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Sur mesure!

Voici une nouvelle collection créée et pensée
spécialement pour répondre a vos envies!
Plus de 50 recettes de base et 150 variantes
pour toutes les occasions :
Vous aimez recevoir ? Découvrez des recettes festives, convi-
viales, proposées pour 8 personnes.
Vous cuisinez pour deux ? Retrouvez des mets a déguster en
téte a tete.
Vous avez des enfants ? Préparez des plats destinés a plaire
aussi bien aux grands qu’aux petits.
Vous faites attention a votre ligne ? Mitonnez-vous des prépa-
rations gourmandes, qui vous procureront du plaisir sans que
vous culpabilisiez sitot la derniére bouchée avalée...
Mais parce que dans la vie les choses bougent et évoluent, vous
trouverez pour chaque recette trois variantes qui permettent
de I'adapter aux autres cas.
Certes vous avez des enfants, mais cela ne vous empéche pas
parfois de les conduire chez leurs grands-parents pour passer
une soirée en amoureux. Vous vivez en couple, mais il vous
arrive d'inviter vos amis a diner. Vous préparez a manger
pour toute votre famille, mais vous veillez également a ne pas
prendre de poids.
Grace a cette collection, répondez donc a tous vos désirs!
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Sont indigqués le nombre
de personnes, le temps
de préparation, le temps
de cuisson et le niveau

Pour repérer facilement le
chapitre ou est placé la recette,
le picto correspondant est rouge.
Le titre du chapitre est indigué.

de difficulté (trés facile,
facile, difficile).

Salade de tomates
A la mozzaralla

Y

Des variantes

. - = adaptées sont

- - ..._.'.“""_._ _.",m;: proposées pour les
# Sy trois autres profils.
| ===

o W | L

Claire, courte et
précise, la recette
est expliquée étape
par étape; elle
correspond au profil
du chapitre.

Chaqgue recette
‘est accompagnée
d'une photo couleur.

Une liste claire
détaille tous les
ingrédients.
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Une cuisine

Affaire de famille ou plaisir de recevoir, cuisine pour deux
ou dietetique : la salade répond a tous les cas de figure.
Copieuse ou alléegee, roborative ou raffinée, classique ou
originale, elle joue un role privilegié dans la gastronomie
d’aujourd’hui.

m —>Vous aimez recevoir

Réunir des invités autour de sa table est toujours un moment
de convivialité qui associe le plaisir de partager des mets cui-
sinés avec talent et le plaisir des yeux. Le choix d'une salade
comme entrée présente plusieurs avantages : la facilité de la
préparation, gui peut en outre souvent s’effectuer a I'avance,
la certitude de plaire au plus grand nombre, et I'atout supplé-
mentaire que constitue une présentation appétissante. La
palette des ingrédients est suffisamment large pour associer
des mets de grande qualité, mis en valeur par le dressage a
I'assiette.

pour deux

On ne fait pas la méme cuisine selon que I'on est deux,
six ou douze a table : ce n'est pas seulement une affaire
de quantité, c'est aussi et surtout une guestion de choix
des ingrédients et de complexité de la préparation. Vous
ne cuisinerez pas un potau-feu ou un gigot pour un téte-
a-ete; a l'inverse, vous ne prévoirez pas des homards pour
quinze. La salade composée autorise quelques folies que
I'on peut s'offrir a deux : un produit rare, un tour de main
a effectuer au demier moment, une touche d’exotisme qui
ne plairait pas a tout le monde.
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= N B F N B i ?i ﬂ"iﬁ
- 1= " | 5
w:-,ga‘% :i‘g¢ | ‘J‘i | J-a;,, |EEI: "[1!'9};-*’,[‘1: | B

s vous: aves
des enfants

Tenir compte des gouts et de l'appétit de plu-
sieurs personnes d'ages et de générations diffé-
rents exige de la part de la mére de famille une
certaine imagination pour ne pas tomber dans la
routine. Quand on a de jeunes enfants, la grande
salade de riz, de légumes ou de pates, qui peut
faire office de plat unique, offre bien souvent la réponse idéale, facile a moduler selon la
saison et les produits du marché, mais aussi le budget disponible et le temps prévu pour la
préparation. Ce qui n’exclut pas le respect de I'équilibre nutritionnel.

* —>Vous surveillez
votre ligne

Le plaisir de bien manger n'est pas incompatible
avec les régles de la diététique quand il s’agit des
salades, ol la verdure et les légumes s’associent
aux fruits, tous riches en vitamines et en sels miné-
raux. Avec un assaisonnement bien dosé, la salade
devient un véritable délice de fraicheur et de |égé-
reté, susceptible de séduire méme ceux ou celles
qui seraient réfractaires a un «régime ». Surveiller
sa ligne tout en cédant a la goumandise, c'est ce
que permettent les salades composées équilibrées.
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YILe choix des produits

Plus encore que dans un autre chapitre de la cuisine,
les salades exigent une fraicheur absolue des pro-
duits; la qualité est également une garantie de
saveur, d'autant plus que bien des ingrédients sont
utilisés crus.

—> Le marché et les saisons

Avec son abondance de produits frais et variés, le marché offre
I'assurance de pouvoir y trouver les ingrédients qui refletent au
miewx les saveurs et les couleurs des saisons. Ne ratez pas les
asperges ou les féves fraiches au printemps, les champignons de
cueillette en automne... Evitez les endives et la mache en plein
été, les haricots verts et les tomates en plein hiver.

Méme si le transpor et la distribution ont facilité la mise a dis-
position des produits frais pratiquement toute I'année, il est tou-
jours bon de respecter la succession des saisons. En outre, I'ap-
parition des légumes et des fruits exotiques permet de renouveler
guelques accords classiques, comme la mangue avec la volaille
(a la place de I'orange) ou la papaye verte avec les fruits de mer
ia la place du riz).

Respectez également les saisons des coquillages et crustacés (de préférence en automne et
en hiver), mais aussi des framages : les chévres sont toujours meilleurs en été.

Evitez les salades en sachet ou les crudités toutes préparées, déja émincées ou taillées en
julienne.

—> Les produits surgelés

Si les légumes en conserve sont en général a exclure pour les
salades fraiches, les produits surgelés offrent en revanche
une excellente solution de rechange. C'est le cas, en parti
culier, des haricots verts extrafins, des fonds d'artichauts,
des cepes et des fines herbes (ciboulette, basilic et estra-
gon essentieliement). Le persil plat est toujours meilleur
frais, mais |'ail haché surgelé rend de précieux services. Evi-
tez les mélanges de légumes surgelés déja assaisonnés,

10 mais utilisez gambas, crevettes et saintjacques décongelés.




LE CHOIX DES PRODUITS

—> L’épicerie de base

* Sélectionnez une huile d'olive vierge extra premiére pression a froid de qualité pour vos
assaisonnements ; les huiles d'origine toscane ou provencale sont particulierement
recommandées. Achetez les huiles de noix ou de noisette en petite contenance, car elies
rancissent rapidement.

® Le «véritable » vinaigre balsamique de
Modéne est un produit exceptionnel gui
mérite son prix (les succédanés sont en
général médiocres); on ne I'utilise toutefois
gu'en petite quantité.

* Le sel de Guérande, favor des grands
chefs pour sa fine saveur iodée, est
aujourd’ hui disponible partout; il existe un
moulin spécial pour le réduire en poudre : il
tient compte de son humidité. Utilisez du
poivre fraichement concassé au moulin, et
non acheté déja moulu.

* Riz et pates constituent des denrées de
base indispensables, permettant de réaliser
a I'improviste une belle salade composée,
agrémentée de fines herbes, d'olives ou
de filets d’anchois. Choisissez pour vos
salades de pates des tortillons, des papillons,
des penne ou des conchiglie. Les spaghettis
ou les tagliatelles ne se prétent pas a ce type de préparation.

* Enfin, ayez toujours sous la main du boulgour ou de la semoule pour couscous pour réaliser
au pied levé un excellent taboulé.

L’huile d’olive

® Trés souvent utilisée dans les assaisonne-
ments des salades, I'huile d olive posséde des
vertus que connaissaient déja les Grecs. Des
etudes récentes confirment son rile bénéfi-
gue dans le métabaolisme du cholestérol. Riche
en acide oléigue, dont 'action est efficace
contre "athérosclérose et 'ostéoporose, elle
favorise également la digestion des aliments
lourds.

* Sachez cependant que, lorsque vous prépa-
rez 100 g de tomates a la vinaigrette, les toma-
tes «valent » 22 calories, tandis que la sauce
en contient plus de 100.
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—> Le bon équilibre

Une alimentation saine suppose gue chague repas soit constitué d’aliments contenant proti
des, lipides et glucides, riches en fibres et en oligo€léments. De ce point de vue, les salades
composées représentent bien souvent un modéle d'équilibre.

Les nombreuses associations entre fruits, viandes, légumes et produits de la mer démontrent
que le terme de « salade » désigne bien autre chose que la banale laitue agrémentée de quel
ques rondelles de tomate ou d’'ceuf dur. Selon
ses ingrédients et les quantités proposées,
une salade peut jouer le réle d'entrée, d’accom-
pagnement ou de gamiture, mais aussi de plat
de résistance.

Les légumes secs (riches en protéines, en glu-
cides, en magnésium et en fer), ainsi que le riz
et les pates (riches en glucides) augmentent
d'autant la palette des saveurs et des ingré-
dients disponibles toute I'année. lls viennent
compléter I'apport nutritionnel des salades, qui
deviennent de véritables plats complets.

—> Atouts nutritionnels des legumes

Feuilles et légumes contiennent beau-
coup d'eau (ils sont donc peu calorigues),
ils sont bien pourvus en vitamines A et C,
en calcium et en fer; les choux, petits pois
et haricots fournissent des vitamines B
(pois et haricots sont en outre riches en
protéines); les racines et tubercules
apportent glucides et vitamines. En outre,
tous les légumes sont riches en fibres,
favorisant le transit alimentaire.

Les associations judicieuses et gourman-
des entre les légumes et la viande, les
légumes et le poisson ou les fruits de
mer, les légumes et les ceufs et le fro-
mage, si bien représentées dans nombre
de salades, permettent de constituer des
plats d'une excellente qualité nutrition-
nelle. Les légumes frais devraient figurer
au moins une fois par jour au menu.

La cuisson a la vapeur est celle qui pré-
serve le mieux les arémes, les vitamines
et les sels minéraux.
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LE CHOIX DES PRODUITS

—> Achat et conservation
La couleur des légumes a feuilles doit étre vive et brillante. Un produit frais présente toujours
un aspect humide et bien coloré, jamais sec. Il ne présente ni taches, ni décolorations, ni flé-
trissures. Préférez les légumes exposés sur le dessus des cageots ou des caisses ! ils seront
moins abimes.

Les salades ventes, lavées et essorees,

5'~ ! se consenvent bien au réfrigérateur envelop-

2= A stuce pées dans un torchon legerement humide.
Vious leur conserverez un aspect naturel en

De mars a avril, les legumes déchirant leurs feuilles & la main, sans

nouveaux, dits «primeurs », €N avance recourir aux ciseaux.

sur leur période de production Les legumes frais ont trois ennemis : ['ex

traditionnelle, sont f{JUjDU!S vendus ces de chaleur, le trop grand froid et la

sécheresse. De maniére générale, ne
conservez pas les légumes frais plus de
trois jours dans le bac du refrigerateur.

un peu plus chers. Patientez un peu,
et vous les aurez a meilleur prix.

es fines herbes

Les fines herbes fraiches sont incomparables,
mais elles ne sont pas disponibles toute "année.
Deux technigues permettent de les conserver dans
de bonnes conditions : le séchage dans un four a
micro-ondes (par lots de 8 brins entre deux couches
de papier de ménage, 2 minutes a puissance maxi-
male} et la congélation (brins rincés et bien séchés,
en sachets plastigue hermétiguement fermes).

& Attention

Les vertus nutritionnelles

des légumes verts sont fragiles,
et les vitamines disparaissent
au fur et a mesure que les
legumes vieillissent : par
exemple, la perte en vitamine C
est de 50% en deux jours

au refrigérateur et de 90 %

a l'air libre.




vILa préparation

Les gestes de la préparation des |égumes, ingré-
dients essentiels des salades, sont en général faciles
a maitriser : ils doivent étre effectués avec soin, car
ils jouent un role déterminant dans la présentation.

—> Les gestes de base

* | e lavage des légumes doit toujours se faire dans une
grande guantité d'eau froide, dans laguelle ils ne doi
vent toutefois pas séjoumer longtemps. Salades, cres
san, oseille doivent étre essorés ; courgettes, aubergi
nes, poivrons et tomates sont essuyés.

® Ail, échalotes et cighons ne se lavent pas, car ils sont
peles avant emploi.

* | es épinards doivent étre épluchés : il faut retirer la
queue et la nervure centrale, souvent dure, pour ne gar-
der que la partie tendre des feuilles.

* Pommes de terre, caroties, céleri-rave et navets
sont pelés, puis lavés rapidement.

* Selon la présentation souhaitée, la taille des légumes
différe : on émince en fines rondelles, en «sifflets » (endi-
ves) ou en julienne (trongons recoupés en fins baton-
nets) ; on détaille en petits dés, en cubes ou en lanie-
res ; on peut aussi prélever des boules a 'aide d'une
cuillere parisienne (pour melon, avocat ou concombre).
* Couper en chiffonnade consiste a détailler des
feuilies de laitue, d'épinard, d'oseille ou d’endive en
laniéres plus ou moins fines.
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LA PREPARATION

—> Les tours de main

* Artichauts : cassez les tiges, retirez toutes les feuilles, rognez le pourtour, dégagez le cceur,
retirez soigneusement tout le foin et rincez les fonds & I'eau citronnée.

® Asperges : coupez la base, pelez de la pointe vers la queue avec un couteau économe, fice-
lez en bottillons avant de faire cuire. Les trés fines asperges vertes n'ont pas besoin d'étre
pelées : coupez simplement la base et bottelez-les.

® Avocats | coupezles en deux, retirez le noyau, pelezles
et citronnez-les.

* Concombres : pelezles, épépinezles (par exemple,
aprés les avoir coupés en quatre dans la longueur), émin-
e matér|e| cezles, mettez-les dans une passoire, poudrezles de
sel et laissezles dégorger pendant 1 heure.

* Endives : aprés avoir retiré les feuilles abimées, fendez-
les en deux, retirez le cone amer a la base, citronnez lége-
rement.

® Fenouil : éliminez les feuilles extérieures dures et
ligneuses, dégagez le cceur tendre et émincez-le fine-
ment; le fin feuillage vert, 'il est bien frais, peut rempla-

® 1 planche a découper

=2 ou 3 couteaux de cuisine
bien aiguisés

% 1 couteau econome

=1 rape

% 1 passoire

cer I'aneth.
® 1 paire de ciseaux ® Haricots verts : triez-les, équeutez-les en les effilant, au
* 1 cuillere parisienne besoin cassezles en deux en retirant le reste des fils

(attention, ure fois effilés, les haricots se desséchent trés
vite). Les pois gourmands doivent également étre effilés.
® Poivrons ; aprés avoir retiré leur pédoncule, coupezles en deux, éliminez les graines et les
cloisons blanches intérieures. Pour les peler : passez-les 10 minutes sous le gril du four et lais-
sez-les refroidir dans un sac plastique avant de retirer la peau.

* Tomates : pour les peler, incisez-les en croix, plongez-les pendant 10 secondes dans une cas
serole d'eau bouillante, rafraichissezles a I'eau froide pour stopper la cuisson, essuyez-les, puis
pelez-les. Vous pouvez ensuite les couper en deux, les épépiner et les détailler en dés ou en
quartiers.

vwvw.frenchpdf.com
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vYILa cuisson

Toutes les salades ne sont pas des crudités. Par
ailleurs, certains ingrédients souvent utilisés dans
les salades ne se consomment jamais crus : d'ou la
nécessité de connaitre quelques méthodes de base.

—> lTechniques classiques

® La cuisson a I'eau est le traitement le plus courant des légumes verts, mais aussi des légumes-
racines : elle demande de I'attention, car le minutage doit étre précis, afin de consemnver aux
produits leur croquant et leurs qualités gustatives, en particulier lorsqu’il s’agit d’ingrédients
délicats comme les pois gourmands, les jeunes pousses d'épinards ou les haricots vens extra-
fins, ainsi que tous les lEgumes nouveaux du printemps. Prévoyez toujours une grande
quantité d'eau, portez-la a forte ébullition, salezla, plongez-y les |égumes préparés et mainte-
nez I'ébullition. Rafraichissez les légumes a I'eau glacée pour stopper leur cuisson et leur
conserver une belle couleur, puis égouttez-les soigneusement et laissezles refroidir.

* .« Blanchir» signifie plonger des
légumes dans un grand volume
d'eau bouillante salée, soit pour
les précuire trés rapidement, soit
pour les attendrir, soit pour les
débarrasser d'une saveur trop
forte ou de leur caractére indigeste
(gemmes de soja, fenouil émincé,
feuilles de chou...).

* La cuisson a la vapeur est préfé-
rable pour les artichauts et les
pommes de terme : utilisez une
marmite & vapeur dotée d'un
panier plutét qu'un autocuiseur,
qui risque d'alterer le gout et la
texture.

* Pour faire ouvrir des coquillages,
brossezles et lavezles soigneu-
sement, jetez ceux qui sont déja
ouvers et versez les autres encore
mouillés dans un grand faitout;
couvrez et posez sur feu trés vif
jusqu’a ce qu'ils soient ouverts.
Jetez ceux qui sont restés fermés.
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® Faites cuire le riz et les pates dans
de I'eau salée largement a |'avance
(ils doivent étre al dente, c'est-a-dire
encore un peu fermes), égouttez-les
et rafraichissez-les, puis égoutiez-les
a nouveau bien a fond. Laissezles
refroidir, puis assaisonnezles avec
une partie de la sauce, mélangez et
laissez reposer une petite demi-heure
avant de finir I'assemblage de la
salade.

® Les legumes secs doivent étre cuits
dans de I'eau non salée, sinon ils ont
tendance a durcir. On ne sale 'eau
qu'a la fin de la cuisson. Les légumes
secs en salade (lentilles, haricots
blancs, pois chiches) sont en général
meilleurs lorsqu’ils sont semis encore
un peu tiedes.

LA CUISSON

—> Techniques d’utilisation récente

Le wok

Ce récipient asiatique, trés ancien mais récem-
ment apparu en France, est idéal pour la
cuisson des melanges de légumes taillés en
batonnets, éventuellement agrémentés de
languettes de poulet ou de crevettes, senvis en
salades tiedes : la cuisson est trés rapide et
uniforme, dans un minimum de matiére
grasse, et conserve aux ingrédients leurs
couleurs et leurs saveurs.

Le four a micro-ondes

En vogue depuis une bonne vingtaine d'an-
nées, il se révéle trés utile pour faire cuire
rapidement des aliments (pommes de teme,
betteraves...) ou décongeler des |égumes
surgelés, ou encore cuire certains ingrédients
delicats comme les noix de coquilles Saint-
Jacques tout en leur conservant leur moelleux.
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Vous aimez

Originalité et raffinement sont les principales caracte-
ristiques de ces deélicieuses salades, qui débuteront a
merveille un menu élégant. Ces préparations utilisent
souvent des ingrédients un peu luxueux et demandent
parfois un petit tour de main. Leur présentation compte
pour beaucoup dans leur reussite.

Salade de gambas aux pommes
et au thon mariné

L5

11D 8 posornes

600¢ de thon rouge frais

sans peau ni arétes

Le jus de 3 citrons verts

32 petites gambas fraiches

4 pommes granny smith

1 gros citron jaune

2 cceurs de céleri-branche

2 gousses d’ail

8 cuillerées a soupe d'huile d'olive
Quelgues pincées de curcuma
Quelgues pluches de coriandre fraiche
Sel et poivre du moulin

@ Coupez le thon en dés de 2 a 3cm. Mettez-les
dans un saladier en verre et anosez-les avec le
jus des citrons verts. Laissez mariner 4 heures.

@ Décortiguez les gambas en gardant la queue.
Pelez les pommes et émincez-les en retirant le
ceeur. Citronnez-les, puis pressez le jus du citron.
Hachez le céleri en gardant les feuilles tendres.

www.frenchpdf.com

£} 30 min+ 4h pourla mainade ML

PP sur mesure !

Vous cuisinez pour deux : comptez

H 5 gambas, 100g de thon, 1 pomme et
gquelques tiges de célen-branche par personne.
Vous aver des enfants : supprimes

*’t fe curcuma, augmentez la proportion de thon,
remplacez les gambas par des crevettes cuites.
Vous surveillez voire ligne : ufiliser du

* cabiflzud ou du lew et diminuez I'huile.

® Pelez et émincez I'ail dans un petit saladier.
Ajoutez 2 cuillerées a soupe d'huile, le curcuma, du
sel et du poivre. Assaisonnez les gambas.

@ Faites chauffer un wok ou une grande poéle et
faites-y sauter vivement les gambas 4 minutes.
@ Assaisonnez le célen avec le jus de citron et
le reste de I'huile, salez et poivrez. Répartissez-le
sur les assiettes. Ajoutez le thon égoutté, les pom-
mes et les gambas. Décorez de coriand e et poivrez



E=_F

|=':;;__t|:

recevolr




VOUS AIMEZ RECEVOIR m 00 oo 4

Salade d’agneau

a Paubergine grillee

11Y) 8 personnes —+ 15 min

£~ 20 min

1kg de petites aubergines

d poivrons rouges

16 fines tranches de gigot d'agneau froid
6 cuillerées a soupe d’huile d'olive

o0cl de yaourt liguide a la grecque

2 gousses d'ail

16 rondelles de baguette de campaghe
1 petit pot de tapenade

Sel et poivre du moulin

® Lavez et essuyez les aubergines, incisez-les. Ran-
gez-les avec les poivions sur la tole du four. Placez-
les sous le gril chaud 10 minutes, en les retoumnant
de temps en temps, jusqu'a ce qu'ils soient ramol-
lis et que leur peau soit noircie et boursouflee.

@ Retirez les poivions et mettez-les dans un sac en
plastique puis laissez refroidir 15 minutes. Laissez
les aubergines encore 5 minutes dans e four. Soitez-
les et procédez comme pour les poivrons.

s

"Sur mesure !

2 Vous cuisinez pour deux :
T divisez toutes les guantites par guatre.

Vous avez des enfants : senez-leur le gigot
“ ﬁ' avec de la iatourlie froide.

Vous surveillez voire ligne : compiez

une selle franche de gigot par personne

et supprmez les cralitons a s tapenade.

® Pelez et émincez les gousses d'ail; mixez-les avec
le yaourt. Salez et poivrez.

@ Faites griller le pain et tatinez-les de tapenade.

@ Pelez les aubergines et les poivions, détaillez-les
en larges bandes et disposez-les au centre d'un
grand plat. Placez autour les tranches de gigot
enroulées, en altemant avec les crodtons. Anosez
les aubergines et les poivrons d'huile d'olive et
proposez la sauce au yaourt a part.




Salade d’avocat
aux langoustines

ok

-, P L o]
i1 8 personnes 57 F 30 min

4 beaux avocatls a peau lisse juste mirs
32 langoustines pas trop grosses
1 gros jaune d'ceuf

/5 cuillerée a café de moutarde
Quelques pincées de paprika
20c¢l d’huile de tournesol

Le jus de 1 citron

15 brins de cerfeuil

10 brins de coriandre

Quelgues feuilles d'estragon

Sel et poivre du moulin

@ Coupez les avocats en deux et dénoyautez-les,
pelez-les et détaillez-les en tranches fines. Répar-
tissez-les sur des assiettes de sevice froides et ano-
sez-les de jus de citron. Poivez et sevez au frais.

@ Faites cuire les langoustines dans une grande
marmite d'eau salée pendant 5 a 6 minutes (pas
plus, sinon elles deviendront caoutchouteuses).
Egouttez-les, laissez-les tiédir et décortiquez les
queues.

nur mesure !

Vous cuisinez pour deux @ prévoyer un seul
gros avocat, coupesle en deux et gamissez
avec les langoustines a la mayonnaise aux
fines herbes,

Vous avezr des enfants : remplacez
les langoustines par des crevettes, suppnimez
la cofandre et servez avec des chips de mais.

it

Vous surveillez voire lighe : mmplaces
* la mayonnaise par une sauce allégée au yaourt
avec moutarde et fines herbes.

@ Préparez une mayonnaise en fouettant le jaune
d'eeuf, la moutarde et I'huile versée peu a peu en
filet. Salez, poivrez et ajoutez le paprika. Lavez et
épongez le cerfeuil, la corandre et 'estragon.

® Mélangez les queues de langoustines avec la
mayonnaise au paprika et répartissez-les sur les
rosaces de tranches d'avocat. Parsemez de fines
herbes ciselées et servez aussitot.

www.frenchpdf.com
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Aiguillettes de canard

au riz sauvage

94

ﬂl) B personnes

16 aiguillettes de canard

180¢ de riz sauvage

1 carofte

1 échalote

8 cuillerées a soupe d'huile d'olive

1 laitue iceberg

1 botte de ciboulette

2 cuillerées a soupe d'huile de noix

1 cuillerée a café de vinaigre balsamigue

® Retaillez les aiguillettes en deux dans la longueur,
salez et poivrez, laissez reposer au frais pendant
30 minutes.

@ Pelez et hachez I'échalote. Faites-la revenir dans
une casserole a fond épais avec 1 cuillerée a
soupe d'huile d'olive.

® Versez le riz dans la cassemle, mélangez et cou-
vrez d'eau juste a hauteur (une fois et demie le
volume de riz). Couwrez et laissez cuire sur feu trés
doux jusqu'a absorption compléte du liguide.
Laissez refroidir completement, puis incorporez
1 cuillerée a soupe d'huile d'olive et le vinaigre
balsamique. Salez et poivrez.

@ Pelez et taillez |a carotte en julienne (fins baton-
nets). Epluchez, lavez et essorez la salade ; détail-

@ £ 35 min + 30 min au repos

RS

1 cuillerée a café de sauce de soja foncée
Le jus de 1 citron
B0 g d’'amandes effilées

Sel et poivre du moulin

lez-la en petites bouchées. Lavez, épongez et cise-
lez la ciboulette. Préparez une vinaigrette avec
5 cuillerées a soupe d'huile d'olive, I'huile de noix,
le jus de citron et la sauce de soja. Ajoutez la
ciboulette et la julienne de carotte.

@ Faites chauffer 1 cuillerée a soupe d'huile dans
une poéle a revétement antiadhésif et saisissez-y
les aiguillettes de canard, en les retoumant pendant
4 35 minutes. Assaisonnez la salade avec la moi-

tié de la vinaigrette et répartissez-la sur des assiet-

tes de service. Assaisonnez le riz avec le reste de
la vinaigrette et versez sur la salade. Gamissez
avec les aiguillettes de canard.

@ Faites dorer les amandes effilées dans une
petite poéle sans matiér grasse et parsemez-en les
assiettes au moment de servir.

nur mesure !
i

Vous cuisinez pour deux :
oomptez 4 aiguillettes de canand et 60g de riz.

Vous avez des enfants :
femplacez le rz sauvage par du nz blanc.

Vous surveillez votre ligne : supprimez les amandes effiées

et proposer cefte salade en plat pancipal.
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VOUS AIMEZ RECEVOIR m W m ﬁ

Carpaccio de saint-jacques
aux poires et a la mache

11Y) 8 personnes £ 25 min b 4

16 grosses noix de saintjacques

2 frosses poires passe-crassane

1 citron

2 endives

o0 g de mache

50¢ de pourpier

8 cuillerées a soupe d'huile d'olive

2 cuillerées a soupe de vinaigre de cidre
Sel et poivre du moulin

® Mettez les noix de saint-jacques dans le congé-
lateur pendant 5 minutes. Pendant ce temps, pelez
les poires, coupez-les en deux, retirez le coeur et les
pépins, et citronnez-les.

@ Détaillez les noix de saint-jacques en fines lamel-
les avec un couteau bien aiguise. Parez les endi-
ves en retirant le cone amer a la base, émincez-les
finement et citonnez-les. Détaillez les demi-poires
en fines lamelles. Lavez et essorez les salades.

"Sur mesure !

Vous cuisinez pour deux : prévayer 4 nok
de saint-aoques et 1 poire, et suppimes
les endives.

Vous avez des enfants : remplacez
les poires par des pommes ou des batonnets
de céleri

it

Vous surveillez votre ligne ; cette recette
sinscrt sans dificuité dans un régime basses
calores !

® Dans un saladier, préparez une vinaigrette avec
I"huile, le vinaigre, du sel et du poivre. Ajoutez les
endives, la mache et le pourpier, mélangez et
répartissez cette salade sur des assiettes de sewvice.
Disposez par-dessus les lamelles de poire en éven-
tail, en les alternant avec les lamelles de saint-
jacques. Poivrez au moulin.
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Salade de boauf cru a Pitalienne

J}l B personnes < 35 min+ 12 h au repos

600 g de filet de bceuf maigre

16 petits coeurs d artichauts

& I'huile d'olive

16 rondelles de baguette de campaghe
4 cuillerées & soupe de caviar de tomate
(ou d'aubergine)

150¢ de parmesan a la coupe

Le jus de 2 citrons

1 bougquet de persil plat

Quelques brins de basilic

10c¢l d'huile d olive

2 gousses d ail

Sel et poivre du moulin

@ Lavez, séchez et ciselez finement le persil et le
basilic. Pelez[ail et pilez-le.

@ Hachez tres finement au couteau le filet de
beeuf et mettez-le dans une temine. Ajoutez le per-
sil, le basilic, le jus de citron, I'huile d'olive et "ail.
Mélangez intimement. Salez et poivrez. Couvrez
d'un film alimentaire et laissez reposer pendant une
douzaine d’heures.

I

rSur mesure !

m

b

Vous cuisinez pour deux : comptez
iﬁ{?g de viande de boeut 2 cullerdes & soupe
d'huile, 1 gousse d'ail et 1 citron.

Vous aver des enfants : suponmer Fal
dans & mannade, ainsl que les crodions au
caviar de tomate, et proposez en méme temps
des frites 51l s'agit d'un plat de résistance.

Vous surveillez vofre ligne : suppimez les
croiitons au caviar de tomate et ke parmesan;
femplacer les cews daiichauts & Mhuie

par des fonds d'artichauts cuits & la vapeur.

@ Faites giller les ondelles de pain et tartinez-les
de caviar de tomate (ou d'aubergine). Egouttez
les ceeurs dartichauts et coupez-les en deux.

@ Répartissez le boeuf assaisonné sur des assiet-
tes de service, gamissez de ceeurs d'artichauts et
de croltons. Décorez le dessus de fins copeaux de
parmesan prelevés al'aide d'un couteau économe
au moment de servir.
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Salade de haricots cocos
aux moules et au basilic

94

O S KK

Tll) B personnes

2 kg de moules de bouchot

750¢ de haricots blancs frais (cocos)
100¢ de pissenlit

1 bouquet gami

2 échalotes

25¢ de beurre

15c¢l de vin blanc

Le jus de 1 citron

4 cuillerées a soupe d’huile d'olive
1 bouguet de basilic

Sel et poivre du moulin

@ Grattez et brossez les moules, lavez-les et rincez-
les abondamment & I'eau froide. Jetez celles qui
sont restées ouvertes. Lavez le pissenlit et coupez
la base des tiges. Essorez-le et gardez-le au frais
dans un torchon.

@ Faites cuire les haricots dans une casserole
d'eau froide avec le bouguet gami pendant une
petite demi-heure ; salez en fin de cuisson.

@ Pelez et hachez finement les échalotes. Faites-
les revenir, sans les laisser colorer, dans un grand
faitout avec le beurre. Versez le vin blanc, mélan-
gez, ajoutez les moules, couviez et laissez ouvrir sur
feu vif pendant 5 & 6 minutes, en remuant une ou
deux fois.

® Jetez les moules qui sont restées fermées, ver-
sez les autres dans une passoire et récupérez le jus
de cuisson; fikrez-le soigneusement, versez-le dans
une petite casserole, puis faites-le réduire de
moitié sur feu vif.

® Décoquillez les moules. Egouttez les haricots et
mélangez-les avec les moules, salez et poivrez.
Mélangez en fouettant le jus de moules réduit,
I'huile d'olive et le jus de citron.

@ Assaisonnez le pissenlit avec la moitié de la
sauce et tapissez-en des assiettes de service.
Disposez par-dessus les moules et les haricots.
Décorez de feuilles de basilic et servez.

'Sur mesure !

Vous cuisinez pour deux : comptez 800 g de moules et 250 g de haricots pour un plat principal.
1‘ Aoutez éventuellement des queues de langoustines.

Vous avez des emfants : vous pouver remplacer las hancots blancs

par des pommes de terre coupées en dds,

Vous surveillez voire ligne :
panachez harcots blancs et haricols verts,
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'VOUS AIMEZ RECEVOIR m i o ng

Mesclun aux pélardons et
bruschettas a la tomate sécheée

110 8 personnes ¥, 15 25min 3K

.

B00g de mesclun

& tomates bien mares

8 pélardons (ou rocamadours)

8 fines tranches de pain de campagne
2 cuillerées a soupe de pesto

1 petit bocal de tomates séchées a I'huile
4 cuillerées a soupe d'huile d'olive
parfumée a I'ail

4 cuillerées a soupe d’huile d'olive
parfumée au basilic

2 cuillerées a soupe de vinaigre

de vin vieux

Sel et poivre du moulin

@ Lavez le mesclun, essorez-le. Dans un bol, émul-
sionnez les huiles, le vinaigre, du sel et du poivre.

@ Plongez les tomates dans une casserole d'eau
bouillante 1 minute, égouttez-les, rafraichissez-les
et pelez-les. Coupez-les en deux, épépinez-les et
détaillez-les en petits dés. Gardez au frais.

'&iur mesure !

Vous cuisinez pour deux : enichie
de jambon de Parme et d'un demi-melon,
cette salade composera un plat complat

Vous avez des enfants : supprimez le pesto
1‘ f et les tomates séchées, et déposes les petits
fromages sur les tarines de pain gnllées.

Vous surveillez voire ligne : remplacez
* les bruschetias par quelgues gressins.

@ Faites griller le pain. Humectez-le avec ['huile des
tomates séchées. Tartinez-le de pesto, puis gamis-
sez-le de languettes de tomates séchées. Retaillez
les tranches en dewx dans la longueur.

@ Assaisonnez le mesclun avec les deux tiers de
la vinaigretie. Gamissez les assiettes de salade.
Ajoutez la concassée de tomate, déposez au milieu
un fromage coupé en quatre et armosez de vinai-
grette. Disposez les bruschettas a la tomate.




Salade de tréevise aux petoncles
kK

N

1) 8pesonnes (53 £ 35min

4 douzaines de pétoncles décoquillées
2 petites courgettes a peau fine

8 petites tétes de chicorée trévise

Le jus de 1 citron

30¢ de beurre demi-sel

5 cuillerées & soupe d'huile d'olive

1 cuillerée a soupe de vinaigre

de framboise

Sel et poivre du moulin

'gur mesure !

Vous cuisinez pour deux :
th

compies 6 petoncles par personne.

Vous surveillez votre ligne : les pétoncles
irés frais se degustent également orus,
simplement mannés dans du [us de oitron.

Vous avez des enfants : emplacez
les coquillages par des batonnets de sunmi
(ne les falfes pas cuie).

® Recoupez les pétoncles en dewd dans I'€paisseur,
anmosez-les avec la moitié du jus de citron et laissez-
les reposer au frais pendant e reste de la prépa-
ration.

® laver et essuyez les courgettes; détaillez-les
en fins copeaux (tagliatelles) avec un couteau
économe, sans aller jusqu'aux graines. Nettoyez,
lavez et essorez les chicorées, puis émincez-les en
laniéres ; mettez-les dans un saladier.

@ Confectionnez une vinaigrette avec I'huile d'olive,
le vinaigre de framboise, du sel et du poivre. Ver-
sez sur la salade, puis répartissez celle-ci en cou-
ronne sur des assiettes de senice. Assaisonnez les
«tagliatelles» de courgette avec le reste du jus de
citron, du sel et du poivre. Ajoutez-les au milieu.

@ Faites chauffer le beurre dans une grande poéle,
égouttez les pétoncles et faites-les rissoler dans la
poéle trés chaude, en les retoumant, pendant a
peing 1 minute. Disposez-les sur les courgettes et
donnez un tour de moulin a poivre.
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Salade de nouilles chinoises
aux fruits de mer

ﬂi] 8 personnes

8 douzaines de moules de bouchot
1 kg de coques

24 grosses creveltes roses cuites
300¢ de nouilles chinoises

1 citron vert

1 échalote

15¢ de beurre

15cl de vin blanc sec

1 cuillerée a café de gingembre frais
finement rapé

1 cuillerée a soupe d'huile de sésame
6 cuillerées a soupe d'huile d'olive

® Portez une grande casserole d'eau a ébullition,
plongez-y les nouilles, retirez du feu, couvrez et
laissez pocher pendant 8 minutes envimon.

@ Egoutiez a fond, séparez les nouilles avec une
fourchette et mélangez-les dans un saladier avec
Ihuile de sésame, la ciboulette ciselée, le gingem-
bre et 1 cuillerée a café de zeste de citron vert. Lais-
sez refroidir complétement

® Faites tremper les cogues dans un saladier
d'eau froide. Lavez et brossez les moules. Pelez et
hachez I'échalote.

@ Faites revenir I'échalote dans un grand faitout
avec le beurre. Versez le vin blanc et réglez sur feu

@' 40 min + 15 min au repos

ook

1 petit bouquet de ciboulette
Quelgues brins de coriandre fraiche
Sel et poivre du moulin

vif. Ajoutez les moules, couvrez-les et laissez-les
s'ouvrir. Jetez celles qui sont restées fermées et
décoquillez les autres.

@ Egouttez soigneusement les cogues et faites-les
ouvrir sur feu tres vif dans une grande casserole.
Deécoquillez-les. Décortiquez soigneusement les
crevettes.

@ Dans un saladier, mélangez en fouettant I'huile
d'olive et le jus du citron vert, salez et poivrez.
Assaisonnez les nouilles avec cette sauce et répar-
tissez-les sur des assiettes de sewice. Disposez par-
dessus les moules, les coques et les crevettes.
Décorez de coriandre ciselée.

'§ur mesure !

Vous cuisinez pour deux : divisez les proportions et remplacez éventueliement les coques

1‘ par des nok de saint-jacques.

Vous avez des enfants : sugonmez le gingembre

et remplacez ks conandre par du persil plat

Vous surveillez voire ligne : emplacez les noulles par des vermicelles de sgja
et remplacez la moitié de ffuie dolive par de l'eau.
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Salade de pois gourmands
2 la lotte et aux truffes

{31

|1Y) 8 personnes £ 30 min 1_r 15 min }'1':}{ I:{Iﬁ

500¢ de queue de lotte ' Sur mesure !

600 ¢ de pois gourmands Vous cuisinez pour deux : utilisez des
400 ¢ de petits cépes émincés champignons de cueilette ou des plewnies.

2 t_ruffes ik - Vous avez des enfants : remplacer les pois
1 échalote fTF gourmands par des hanoots verls et supprimez

i EE{::S;:E;;:SE; dhﬁﬂﬁed d?g?iigl ae * Vous surveillez votre ligne ! suppnimez

- u anee of fatac s s nite of loc ic
1 cuillerée & soupe de vinaigre de Xérés ff;cf;iq:fi?i;ef AR I
Quelgues pluches de cerfeuil '
Sel et poivre du moulin

@ Détaillez |a lotte rincée en franches. Salez et poi-

® Lavez et épongez les pois goumnands; mettez- V182 Faites-les sauter dans le reste de beurre.

les dans une poéle avec 50 g de beurre etunverre @ Pelez les truffes et détaillez-les en fines lamelles.
d'eau, salez et poivrez. Portez a ébullition, retirezdu Répartissez les pois gourmands sur des assiettes
feu et laissez pocher 3 minutes. Egouttez. avec les lamelles de cépe et les tranches de lotte.

® Pelez et hachez I'échalote. Faites chauffer 30g @ Emulsionnez I'huile d'olive et e vinaigre, salez et
de beurre avec "huile d'arachide dans une poéle;  poivrez. Amosez les assiettes d'un filet de vinai-
faites-y revenir I'échalote, puis ajoutez les lamelles  grette. Ajoutez les lamelles de truffe et des pluches
de cepe. Faites-les rissoler. de cerfeuil.




Fonds d’artichauts
au saumon fume

L}

1)) 8 personnes 3 20mn £p1n X

8 gros antichauts bretons

32 asperges vertes fines

16 petits ceufs de caille

8 fines tranches de saumon fume

8 cuillerées a soupe de fromage frais lissé
8 cuillerées a soupe de fines herbes

en mélange (cerfeuil, persil et ciboulette)

1 citron

Quelgues brins de ciboulette pour décorer
Sel et poivre du moulin

® Pressez le citron et rapez son zeste. Parez les aril-
chauts et faites-les cuire dans de I'eau salée addi-
tionnée du jus du citron. Otez les feuilles et le foin,
coupez le trognon. Laissez refroidir les fonds d'ar-
tichauts et mettez-les au réfrigérateur.

® Pelez les asperges. Faites-les cuire a 'eau en les
gardant fermes. Rafraichissez-les et épongez-les.

® Faites durcir les ceufs de caille a I'eau bouillante,
rafraichissez-les et écalez-les.

"Sur mesure !

Vous cuisinez pour deux : diminue:z
les quantités et remplacez le fromage frais
et les fines herbes par du guacamole.

Vous avez des enfants : substituer aux
“’I‘f asperges et au saumon fumé des petits pois

et des lamiéres de fambon cuit. Remplacez
les meuls de caille par un ceuf de poule
par personne.
Vous surveillez votre lighe : précéde

* d'un potage et suivi d'une pomme, cet
artichaut pourra faire le plat d’un diner.

@ Dans un petit saladier, mélangez en fouettant le
fromage frais et les fines herbes, salez et poivrez.

® Tartinez les fonds d'artichauts du mélange au fro-
mage. Disposez sur chacun une tranche de saumon
fumé, en éventail, répartissez les pointes d'asper-
ges et décorez avec la ciboulette. Ajoutez une pin-
cée de zeste de citron rapé. Servez bien frais.
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Salade de haricots verts,
d’écrevisses et de foie gras

@ Saomn K

11D & pesonnes

4 douzaines d'écrevisses

(ou de langoustines)

1,2 kg de haricots verts extrafins surgelés
500¢ de foie gras micuit

1 bouguet de cerfeuil

1 bouquet de persil plat

1 bouquet de ciboulette

Quelques brins d'estragon

1 sachet de court-bouillon

10cl d’huile d olive

@ Faites cuire les haricots verts dans une grande
quantité d'eau bouillante salée pendant la durée
indiguée sur 'emballage pour qu'ils restent fer-
mes.

@ Pendant la cuisson des haricots verts, faites
cuire les écrevisses (ou les langoustines) au court-
bouillon pendant quelques minutes (pas plus,
sinon leur chair deviendrait caoutchouteuse). Egout-
tez-les et laissez-les refroidir.

® Quand les haricots sont cuits, egouttez-les,
rafraichissez-les rmpidement a I'eau froide pour les
garder bien verts, égouttez-les a nouveau et versez-
les dans un saladier. Arrosez avec la moitié de
I'huile d'olive et la moitié du jus de citron. Mélan-
gez intimement.

Le jus de 1 citron
1 cuillerée a café de vinaigre balsamique
Sel et poivre du moulin

® Laver les fines herbes, épongez-les et ciselez-les.
Versez-les sur les haricots verts et mélangez.

@ Décortiquez les écrevisses pour ne garder que
la queue. Dégraissez le foie gras si nécessaire et
découpez-le en dés ou en lamelles.

® Mélangez dans un bol le reste de I'huile et du jus
de citron, le vinaigre, du sel et du poiwe. Fouettez
vivement.

® Répartissez les haricots verts aux fines herbes sur
des assiettes de senvice, ajoutez le foie gras et les
queues d'écrevisses, arrosez de vinaigrette et
donnez quelques tours de moulin & poivre.

nur mesure !
1

par des lamelies de tuffe noire.

Vous cuisinez pour dewux : vous pouvez ennchir cette salade de féte

Vous avez des enfants : emplacez les écrevisses par des crevettes et le fole gras
par des langueties de fambon cni ou des cubes de jambon cuit

* Vous surveillez votre ligne : rempiacez le foie gras

par des fonds d'artichauts coupés en gros dés.
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VOuUS cuisinez

Pour un repas en téte-a-téte, vous pouvez utiliser des
ingredients plus onéreux et cuisiner avec davantage de
précision. N'ayant que les goits de deux personnes a
satisfaire, vous pouvez oser des mariages plus audacieux
et faire preuve d'imagination. Soignez tout particuliere-

ment la présentation.

Salade de saumon aux huitres
et au concombre

€ 35mn MK

ﬂﬂ 2 personnes

1 douzaine de fines de claire bien chamues
2 belles tranches de saumon fumé

1/, concombre

i, fenouil

Le jus de Y/ citron

2 cuillerées a soupe de mayonnaise

Sel et poivre du moulin

@ Ouvrez les huitres et décoquillez-les soigneuse-
ment. Mettez-les dans un plat creux et poivrez au
moulin. Taillez le saumon en languettes réguliéres.
@ Pelez le demi-concombre, coupez-le en deux, reti-
rez les graines a l'aide d'une petite cuillere et tail-
lez la pulpe en petits dés. Parez le demi-fenouil,
récupérez le vert et hachez-le. Emincez le coeur de
fenouil trés finement.

® Mélangez dans un saladier le concombre, le

'Sur mesure !

Vous aimez recevoir : complez 4 dowzaines
d'hiitres et remplacez le saumon fumé
pardu sauwmon manné & fansath.

Vous avez des enfants : supprimer les
!‘*f huitres et enrichissez la salade avec de petites
pommes de tere cuites & la vapeur.

Vous surveillez votre ligne : remplacez
* la mayonnaise par une vinajgrette allsgée
au citron.

saumon et le fenouil, ajoutez le vert de fenouil
haché et la mayonnaise, salez et poivrez. Répartis-
sez ce mélange sur deux assiettes. Disposez les
huitres par-dessus, arrosez de jus de citron et
sevez frais.
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'VOUS CUISIN
Salade César
Xk

€3 4 30min

JIID 2 pEMEONNEs

1 cceur de laitue romaine

2 ceufs

2 gousses d'ail

4 cuillerées a soupe d'huile d'olive
2 tranches de pain de mie

80¢g de parmesan en morceau

1 cuillerée a soupe de jus de citron
1 trait de sauce Worcestershire

Sel et poivre du moulin

@ Effeuillez la salade, lavez-1a, essorez-la, mettez-
la dans un torchon et placez-la dans le bas du réfd-
gérateur, pour qu'elle reste bien croquante.

@ Faites cuire les ceufs mollets, égouttez-les, rafrai-
chissez-les rapidement, écalez-les et gardez-les au
tiede dans un petit saladier rempli d'eau chaude.
@ Pelez et pilez finement les gousses d'ail dans un
mortier, puis délayez avec 1 cuillerée a soupe
d'huile. Ecroiitez les tranches de pain, tartinez-les
de purée d'ail et faites-les rissoler dans une poéle
avec un filet d'huile.

'Sur mesure !

Vous aimez recevoir : remplacez les aeufs
de poule par 2 oeufs de caille par persanne.

Vous avez des enfants : fates cuire les

'4‘? euifs durs et non mollets, et coupez-les en
fondelles; emplacez les copealx de parmesan
par 1 cuillerée & soupe de panmmesan rapé dans
la vinaigretie.

Vous surveillez votre ligne ! diminvez

* la proportion de pammesan. Faites griller
les croditons au ey de les faire rissoler,
puis frottez-les o ai.,

@ Assaisonnez la salade avec le este de ['huile, le
jus de citron, la sauce Worcestershire, du sel et du
poivre. Répartissez-la sur deux assiettes. Gamissez
de croltons, déposez un ceuf au centre de chague
assiette. Prélevez des copeaux de parmesan a
avec un économe et parsemez-en la salade.

@ Au moment de servir, fendez |'eeuf mollet en dewx
et redonnez un tour de moulin a poivre.




Salade de beceuf a Panchois

Y

= 15 min

I FE’ 2 personnes '7'“:’"' 20 min

4 fines tranches de riti de beeuf froid
2 petites courgettes a peau trés fine

b petites pommes de teme grenailles

60 g de roquette

2 filets d’anchois a I huile

6 capres

4 cuillerées a soupe d'huile d'olive

3 feuilles de basilic

1 cuillerée a soupe de jus de citron

6 tomates cerises

1 cuillerée a soupe de pignons de pin
Sel et poivre du moulin

® Laver et essuyez les courgettes, tez leurs exiré-
mités et émincez-les finement. Faites-les cuire une
dizaine de minutes a la vapeur, en les gardant
croquantes. Egouttez et réservez.

@ Brossez soigneusement les pommes de terre
sous l'eau froide. Faites-les cuire a |'eau bouil-
lante salée. Egouttez-les et laissez-les fiédir.

e

rSur mesure !

Vous aimez recevoir : ajouiez
des petites boulettes de chévre frals rouwlées
dans de la ciboulette clselda.

Vous avez des enfants : suppnmez
“1‘? les anchois,

Vous surveillez votre ligne : supprimesz
*‘ les pignons de pin et les anchois.

@ Dans un mortier, pilez les anchois, les capres et
le basilic ciselé, délayez avec I'huile d'olive et le jus
de citron, salez et poivrez.

@ Tapissez dewux assiettes de service de roguette
lavée et essorée, disposez par-dessus les cour-
geties, les pormmes de terre coupées en deux et
les tranches de roti roulées. Amosez de sauce.
Décorez avec les tomates cerises et les pignons

de pin. 29
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Salade de cailles aux fruits frais
et aux fruits secs

L4

@ 40 min

Tll) 2 personnes

2 cailles

150¢ de mesclun (ou de roquette)

1 gousse dail

5 cuillerées a soupe d'huile d'olive

1 cuillerée a soupe d'ammagnac

1 pincée de thym frais effeuillé

100 g de raisins secs blonds sans pépins
6 gros pruneaux

1 sachet de the

1 orange

8 gros grains de raisin muscat blanc

1 cuillerée a soupe de vinaigre de cidre
Sel et poivre du moulin

® Ouvrez les cailles en deux, coupez-les du cou au
croupion, lavez-les et essuyez-les; mettez-les dans
un plat crewx. Ajoutez I'ail pelé et finement émincé,
2 cuillerées a soupe d'huile d'olive, I'armagnac et
le thym ; salez et poivrez. Laissez mariner pendant
2 heures.

@ Préparez une infusion de thé assez forte. Mettez
les raisins secs et les pruneaux dans un grand bol,
versez le thé dessus et laissez macérer pendant
1 heure.

@ Pelez I'orange a vif et coupez-la en rondelles en
récupérant le jus qui s'en écoule. Pelez et épépinez
les grains de misin coupés en deux. Préparez une

7 12 min+2hde marinade MK

vinaigrette avec le reste de I'huile, le vinaigre et le
jus d'orange récupére. Salez et poivrez.

® Epouttez les demi-cailles et faites-les griller dans
le four sous le gril pendant 6 minutes de chaque
coté.

® Garnissez les assiettes de mesclun (ou de
roquette) lavé et essoré. Egoutter soigneusement
les raisins secs et les pruneaux; dénoyautez les pru-
NEaLx.

@ Disposez les rondelles d'orange et les grains de
muscat, les pruneaux et les raisins secs sur la
salade. Arrosez de vinaigrette. Déposez les demi-
cailles dessus, salez et poivrez. Servez aussitot.

PP sur mesure !

Vous aimez recevoir : remplacez I'orange par 2 mangues et les pruneaux

par des abrcots séches,

Vous avez des enfants : emplacez les caifles gniées

par des blancs de poulet poéles.

Vous surveillez votre ligne :
supprmez les fruits secs.
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Salade de haddock au curry

Wy

1) 2pesonnes € 20mn ©F20min ek
250¢ de haddock ' Sur mesure !
50c¢l de lait Vous aimez recevoir : au mament de senir,
250 ¢ de petites pommes de temrre déposez sur les assiettes un ceuf poché décoré
(charlottes) de quelgues brins destragan.
4 petits oignons nouveaux Vous aver des enfants :
1 betterave cuite 14‘? remplacez la créme parfumeée au cury
1 cuillerée a soupe de curry en poudre par une vinaigrette aux fines herbes ennchie
20¢l de créeme fleurette d'un ceuf dur haché.
Sel et poivre du moulin Vous surveillez votre ligne : remplacez
* la créme feurette par du yaourt lguide.

@ Pelez les pommes de tere et faites-les cuire a
la vapeur pendant une vingtaine de minutes; cou-
pez-les en mndelles dans un saladier et salez-les
légerement. Pelez les petits oignons nouveaux, @ Versez la créme fleurette dans une casserole,
émincez-les et mélangez-les avec les pommes de  ajoutez le curry, mélangez et faites tiédir en remuant
teme. avec un fouet.

@ Pendant la cuisson des pommes de terre, posez @ Pelez la betterave et détaillez-la en fines ron-
le haddock dans une casserole, versez le laitdes-  delles. Gamissez-en deux assiettes. Déposez par-
sus et portez lentement a ébullition. Laissez pocher  dessus les pommes de teme aux oignons, puis le
5 minutes a petit fémissement, puis retirez la cas-  haddock effeuillé. Nappez de sauce au cumy et
serole du feu. donnez un tour de moulin a poivre,
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Salade de riz au safran
et aux langoustines

94

) £ 40 min

Tll) 2 personnes

8 belles langoustines

1 verre de riz long grain

1 mesure de safran

30cl de bouillon de volaille

2 gros champignons shiitake

1 poivron ven

1 cuillerée a soupe d'amandes effilées
2 cuillerées a soupe d'huile d'olive
6 grosses olives noires

4 cuillerées & soupe de vinaigrette
Sel et poivre du moulin

@ Faites chauffer 1 cuillerée a soupe d'huile dans
une casserole a fond épais, versez le riz et mélan-
gez pendant 5 minutes. Mouillez avec le bouillon,
couvrez, réglez sur feu tres doux et laissez cuire
jusqu'a absorption totale du liguide.

® Faites tremper le safran dans un peu d'eau
chaude, versez sur le riz cuit et mélangez intime-
ment.

@ Faites cuire les langoustines a I'eau bouillante
salée pendant 6 minutes environ, égouttez-les et
décortiguez les queues.

@ Détaillez les champignons en lamelles et faites-
les rissoler dans le reste de I'huile. Lavez, essuyez

LS S S

et coupez le poivron en deux, épépinez-le, détail-

lez-le en trés fines languettes et faites-les blanchir
quelgues minutes pour les attendrir. Coupez les
olives dénoyautées en rondelles.

® Mélangez le riz au safran, le poivron et les
olives. Assaisonnez avec 3 cuillerées a soupe de
vinaigrette et répartissez sur deux assiettes. Gamis-
sez avec les langoustines et les lamelles de cham-
pignon. Arrosez du reste de vinaigrette et parsemez
d'amandes effilées.

nur mesure !

Vous aimez recevoir : pour un repas de réception, remplacez le poivron
par de fines asperges vertes, ks champignons et les amandes par des lamelles de truffe noire.

Vous avez des enfants : jemplacez les langoustines par des creveties
'h et les champignons shiitake par des champignons de couche.

Vous surveillez voire ligne : supprimez les amandes effices

et les champignions nssolgs.
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VOUS CUISINEZ POUR DEUX m T* ﬂ{?ﬁ@

Salades meéléees

i) 2 personnes <9 25 min > 4

2 beaux cceurs de laitue

1 cceur de trévise

50¢ de mache

50g de roquette

1 bouquet de cerfeuil

Quelques brins de persil plat
Quelgues brins de ciboulette

100g de roquefort

1 tomate bien mire

80¢ de noisettes

2 cuillerées a soupe d'huile d'arachide
1 cuillerée a soupe d'huile de noisette
1 cuillerée a soupe de vinaigre de vin vieux
Sel et poivre du moulin

@ Nettoyez, rincez, essorez et émincez les cosurs
de laitue et de trévise ; mélangez-les avec la mache
et la roquette, également lavées et essorées. Ajou-
tez les pluches de cerfeuil et le persil plat ciselé.

® Ebouillantez, pelez, épépinez et concassez la

au roquefort

rsur mesure !

Vous aimez recevoir : présentes cette
salade sur des fsaces de lamelles d avocat
citronnées et poudrées de paprka.

Vous avez des enfants : remplacez
f’i’t’ le moguefort par des petits dés de cantal
ou de comté.

Vous surveillez votre ligne : supprimez
les noisettes et utilisez sewlement 50g de
roquetort émietté, incorporé dans la vinaigrette.

tomate. Pilez grossierement les noisettes. Preparez
la vinaigrette avec les deux huiles, le vinaigre, du
sel et du poivre.

® Assaisonnez la salade avec la vinaigrette, mélan-
gez intimement et répartissez sur deux assiettes.
Emiettez grossigrement par-dessus le roguefort,
parsemez de noisettes pilées et de tomate concas-
sée. Décorez de ciboulette ciselée.




Salade de foies de volaille
aux figues et aux pommes

Wi

') 2 personnes £+ 20 min ~ ¥ 5 min

250¢ de foies de volaille

1 pomme boskoop

100 ¢ de mache

4 figues violettes mures

L4 citron

Le jus de 1%, citron

100g de cerneaux de noix

10g de beurre

1 cuillerée a soupe d'huile de noix

1 i/ cuillerée a soupe d'huile d arachide

sel et poivre du moulin

® Pelez la pomme, coupez-la en quatre, retirez |e
ceeur et les pépins, émincez finement les quar-
tiers et citronnez-les avec le demi-citron. Rincez [a
mache a I'eau claire et épongez-la dans un torchon.
Lavez et essuyez les figues, ouvrez-les en quatre a
partir du pédoncule, en les laissant entigres,

@ Préparez une vinaigrette avec I'huile de noix,
I'huile d'arachide et le jus de citron, salez et poiviez.

B

rélll' mesure !

Vous aimez receveir : faites sauter les foles
de volaille avec des mamons au naturel et
degacez la poéle avec du vwinaige de wit wiewx

Vous aver des enfanits : supprimez les
figues et ajoutez des lardons. Vous pouvez
alssi utiliser du pisseniit 4 la place de la mache.

it

Vous surveillez volre ligne : supprimez

* les cemeaux de noix et faites sauter les foies
de volaille sans matiére grasse dans une poéle
a revétement antiadhési bien chaude.

@ Faites chauffer le beurre dans une poéle, ajou-
tez les foies de volaille coupés en deux et saisissez-
les vivement en les retoumant. Salez et poivrez.

@ Tapissez les assiettes de mache, disposez les
foies de volaille dessus, gamissez avec les lamel-
les de pomme et les figues. Arrosez de vinaigrette
et décorez avec les cemeaux de noix.
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Salade de haricots verts

au magret fumeée

et aux gésiers confits

WY

11D 2 personnes 3 ra5mn X

10 languettes de magret fumé

4 pésiers confits

50 ¢ de feuilles d'oseille

50¢ de jeunes pousses d'épinards

200¢ de haricots verts extrafins

4 grappes de groseilles rouges

2 cuillerées a soupe d’huile d'olive

1 Y cuillerée a café de vinaigre de Xérés

1 i cuillerée a café de vinaigre de vin vieux
Sel et poivre du moulin

@ Faites cuire les haricots verts équeutés a I'eau
bouillante ou a la vapeur en les gardant croguants.
® Lavez et épongez I'oseille et les pousses d'épi-
nards ; mélangez-les. Egrappez délicatement les
groseilles.

@ Fouettez I'huile d'olive, le vinaigre de Xéres, du
sel et du poivre dans un bol. Versez sur les haricots
verts et mélangez.

@ Supprimez le maximum de graisse des gésiers
et faites-les chauffer 2 la poéle. Egouttez-les, épon-

gez-les et détaillez-les en lamelles. Réservez la
poéle avec la graisse restante.

® Tapissez les assiettes de service avec le mélange
oseille-Epinards. Posez dessus la salade de haricots
verts, puis répartissez les languettes de magret et
les lamelles de gésiers.

@ Posezla poéle sur feu vif et déglacez-la avec le
vinaigre de vin vieux. Versez sur la salade et parse-
mez de groseilles.

VSur mesure !

Vous aimez recevoir : remplacez le magret fume et les gesiers coniits
par de fines tranches de foie gras de canard mi-cult.

ﬂ* Vous avez des enfants : emplacer le melange oseile-épinands par de la laitue,

&t les groseilies par des fomates cerlses.

Vous surveillez votre ligne : supprimez les gésiers confits

et retirez le gras des languettes de magret.
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VOUS CUISINEZ POUR DEUX m '* m%

Asperges vertes
a la parmesane

K

LAl

Jll J 2 personnes &7 T 30 min

12 belles asperges veres

& fines tranches de jambon de Pame
80¢g de pissenlit

25¢ de beurre

1 cuillerée a soupe de parmesan rapeé

3 cuillerées a soupe d’huile d'olive

1 cuillerée a café de vinaigre balsamigue
1 cuillerée a café de jus de citron

Sel et poivre du moulin

@ Pelez les asperges aprés avoir coupé la base du
pied pour gu'elles aient la meéme longueur. Rangez-
les dans une sauteuse, ajoutez le beurre et couvrez-
les & hauteur d'eau bouillante. Salez legerement et
poivrez. Faites-les cuire sur feu vif pendant 6 a
7 minutes, jusqu'a ce qu'elles soient juste tendres.
@ Egouttez les asperges et épongez-les, puis enve-
loppez-les deux par deux dans les tranches de
jambon de Parme. Disposez-les sur la tole du four
tapissée de papier d'aluminium, arrosez d'un filet

T _,,?r

e "
"" B =t
.'I

i .!l!-
w

"Sur mesure !

Vous aimez recevoir ; décorez les assiettes
de fines tanches de melon o pour accentuer
le contraste entre le chaud et ke froid.

Vous aver des enfants : mélanger des
languettes de fambon, des pointes d'asperges
et des coewrs de salade éminces; ajoutsz

[n peu de parmesan [@pé dans la vinajgrette.

it
b

Vous surveillez votre ligne ! faites cuine
les aspeiges sans beurre; suppimaz
le parmesan et le passage au four.

d'huile et poudrez de parmesan. Passez-les sous le
gril du four pendant 3 minutes.

@ Pendant ce temps, lavez et essorez le pissenlit,
assaisonnez-le avec le reste de 'huile d'olive, le
vinaigre et le jus de citron. Répartissez-le sur
deux assiettes. Disposez dessus les asperges au
jambon et donnez un tour de moulin a powvre.




Salade exotique aux fruits
et aux noix de cajou

Jﬁ}' 2 personnes '_' 30 min $

1 ceeur de batavia

1 blanc de poulet fumé

1 petit piment vert

1 pamplemousse rose

2 kiwis

2 rondelles d’ananas au sirop

80¢ de noix de cajou

2 cuillerées a soupe d'huile d'olive

1 cuillerée a soupe de jus de citron vert
Quelgues gouttes de sauce Worcestershire
Sel de céleri et poivre noir au moulin

@ Lavez et essorez la salade, effeuillez-la et cou-
pez-la en petites bouchées. Lavez, essuyez et épé-
pinez soigneusement le piment, puis coupez-le en
fines rondelles avec une paire de ciseaux. Pelez le
pamplemousse, dégagez les quartiers et retirez la
peau. Pelez les kiwis et coupez-les en mondelles. Taik
lez les rondelles d'ananas et le blanc de pouleten
petits dés.

'5ur mesure !

Vous aimez recevoir ; ajoutez des demi-
fomates farcies de tarama ou de guacamole.

Vous avez des enfanfs : supprimez
le piment el afoutez des petits pois.

it

Vous surveillez voire ligne : supprimesz

*l les noix de cajou et remplacez la vinaigrette par
du yaourt maigre battu avec du sel du poare,
dl jus de citron et de la cibowlette ciselée.

@ Dans un saladier, mélangez 'huile d'olive, le jus
de citron vert et la sauce Worcestershire, quelques
pincées de sel de célen et du poivre. Ajoutez la bata-
via, le piment, les kiwis, 'ananas et le poulet fumeé.
Mélangez intimement.

® Répartissez la salade sur deux assiettes, gamis-
sez de quartiers de pamplemousse et parsemez de
noix de cajou grossierement concassées. Donnez
un tour de moulin & poive.
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Salade de calmars

a la coriandre

94

Tll) 2 personnes

400¢ de petits calmars vidés et dépouillés,
tentacules a part

2 ceoeurs de laitue

80¢g de cresson

1 poivron rouge

1 petite boite de grains de mais doux

/. cuillerée a café de graines de coriandre
Quelgues brins de coriandre fraiche

1 cuillerée a soupe d'huile d'arachide

2 cuillerées a soupe d'huile d'olive

Le jus de 1 citron

1 orange
Sel et poivre du moulin

@ Faites chauffer lhuile d'amchide dans une poéle,
ajoutez les calmars détaillés en rondelles et leurs
tentacules, salez et poivrez, faites sauter en remuant
jusqu'a ce que les calmars soient opaques. Reti-
rez du feu, ajoutez les graines de coriandre pilées
et le jus de citron, mélangez et versez dans un
plat creux. Réservez au frais pendant 1 heure.

@ Lavez et épépinez le poivron, taillez-le en petits
dés et mélangez avec les grains de mais égouttés.
Emincez le cceur de laitue. Lavez et essorez le cres-

& £ F30mn+1haumpos N

son. Pelez I'orange a vif en récupérant le jus qui s'en
¢écoule. Coupez le fuit en petits dés.

@ Dans un bol, émulsionnez I'huile d'olive, le jus
d'orange, du sel et du poivre. Réunissez le poivron,
le mais, la laitue, le cresson et les dés d'orange
dans un saladier, ajoutez la sauce et mélangez.
Répartissez sur deux assiettes, disposez |a salade
de calmars par-dessus, en'égoufttant légérement,
et décorez de coriandre ciselée.

rSur mesure !

Vous aimez recevoir : ajoutezr des queues de creveties

et des languettes de saumon fumé.

Vous avez des enfants : emplacez les calmars par des languetfes de jambon blanc
"*" et supprimez l'orange (dans a vinaigrette, remplacez son jus par du vinaigre ).

* Vous surveillez votre ligne : remplacez les grains de mais

par des haricats verts cuits a la vapeur.
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Zoom sur

Les assaisonnements

Le secret d' une bonne salade, ¢'est son assaisonnement, qui
doit rehausser et mettre en valeur les ingrédients sans les mas-
quer. S'il doit respecter une certaine proportion dans ses ingré
dients, il doit également étre en juste quantité : rien n'est
maoins appétissant que des légumes qui baignent dans la
sauce... Piguante ou aigre-douce, forte ou délicate, mais tou-
jours parfumée, la sauce doit étre présente sans s'imposer.

Des idées en plus

* Pour varier vos salades, changez de sauce. Vous
pouvez créer des variantes a l'infini en osant quelques
mariages insolites et en faisant preuve d'un peu
d'imagination.

* Pour accommoder une salade de pissenlit ou de
roquette, faites revenir a la poéle quelgues lamelles de
champignhons, avec un peu d'huile et une pointe d’ail,
puis déglacez la poéle avec du vinaigre et arrosez la
salade de la sauce chaude.

* Pour parfumer une salade de fruits de mer, préparez
une vinaigrette a I'huile d'olive et au vinaigre de vin blanc,
ajoutez 1 cuillerée a soupe de vermouth sec et guelques
baies de poivre rose.

* Pour une salade a la volaille, essayez un meélange
d’huile de noisette, de jus d'orange et de vinaigre de
framboise, auguel vous ajouterez des airelles ou des
Eroseilles.

® Pour raffiner une simple salade verte, remplacez le
vinaigre par du porto et ajoutez de |'estragon ciselé.

* Une salade de pates sera bien mise en valeur par une
sauce composée d'huile de noix, de vinaigre balsamique,
de moutarde, de noix concassées et de persil ciselé.

* Accompagnez les légumes cuits d’'une sauce a base
de créme fraiche, de jus de citron et de purée de raifor.
= Les pommes de terre en salade se marient trés bien
avec une vinaigrette d’huile d'olive et de vinaigre de vin
blanc, agrémentée de roquefort émietté et de ciboulette.
* Dans une salade contenant des fruits, utilisez du
vinaigre de cidre et du jus d'orange.

* Pour donner du relief 8 une simple vinaigretie, ajoutez
lui un peu de jus de tomate et du basilic pilé.

frenchpdf.com



La sauce creme est un mé-
lange de créme fraiche, de jus
de citron et de fines herbes,
mais on lui ajoute souvent de
la moutarde, du jaune d'ceuf
dur ou des capres. Sa variante
«légére» utilise du yaourt a la
place de la créme fraiche. Vous
pouvez parfumer la sauce
creme avec de la menthe ou de
la ciboulette ciselée, de I'ail
haché, un trait de tabasco ou
une pointe de moutarde.

Les classiques

La vinaigrette est un mélange d'huile et de vinaigre (4 cuil
lerées & soupe d’huile pour 1 cuillerée a soupe de vinai
gre), relevé de sel et de poivre, auquel on ajoute souvent
des fines herbes, une pointe d'ail ou de moutarde, des
échalotes, etc. Cet assaisonnement connait d'innombra-
bles variantes. On peut utiliser de I'huile de tournesol,
d'arachide ou d’olive, mais aussi de 'huile de noix ou de
noisette,; on emploiera du vinaigre de cidre ou de vin
vieux, nature oU aromatisé (a I'estragon, a I'échalote), du
vinaigre de Xeérés et surtout du vinaigre balsamique, et pour
quoi pas du vinaigre de riz, parfait dans les salades de
poisson. On peut également remplacer le vinaigre ou le cou
per avec du jus de citron ou d'orange. Enfin, la vinaigrette
peut étre enrichie de sauce de soja, de gingembre frais
rapé, de fruits secs, de filets d’anchois, d'ceufs durs écra-
sés, de fromage émietté ou rape, de pulpe d’avocat écra-
sée, de caviar d'aubergine, de créme fraiche... Elie accom-
mode toutes les salades de légumes et de verdure.
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Vous avez

Vous trouverez dans cette partie des recettes simples et
faciles a realiser, et cependant savoureuses, nourrissan-
tes et equilibrées, plaisantes pour les petits et les grands !
Les salades proposées font la part belle aux légumes,
au riz et aux pates, que les enfants aiment tout parti

culierement.

Salade de riz aux moules

L

J‘D 4 personnes (E’) 30 min F 10 min

1 kg de moules de bouchot
250¢ de riz

1 avocat

1 échalote

6 brins de persil

20¢ de beurre

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive
Le jus de 1 citron

20c¢l de mayonnaise

1 cuillerée a soupe de ketchup
Sel et poivre du moulin

@ Versez le riz dans un plat creux, mouillez avec
50cl d'eau, ajoutez I'huile et un peu de sel. Cou-
viez et faites cuire dans le four a micro-ondes a puis-
sance maximale 10 minutes. Laissez reposer.

@ Nettoyez les moules, lavez-les soigneusement,
jetez celles gui restent ouvertes. Pelez et hachez
I'échalote, ciselez le persil. Faites chauffer le beurre
dans un faitout, mettez-y I'échalote a revenir, puis
ajoutez les moules et un veme d'eau. Couvrez et lais-
sez ouvrir sur feu vif 5 a 6 minutes.

%

75ur mesure !

Vous aimez recevoir : senver cette salade
dans des coupes individuelies en décorant
de crevettes roses cuites.

Vous cuisinez pour deux : remplacez
T* lavocat par un gros pamplemousse et senvez
la salade dans les demi-ecorces évidées.

Vous surveillez votre ligne : remplacez
* la mayonnaise par un mélange de fromage
blanc, de mouiarde et de fines herbes ciselées.

@ Jetez les moules restées fermées et décoquillez
les autres. Mettez-les dans un petit saladier avec
le persil ciselé et la moitié du jus de citron. Poivrez.
@ Pelez I'avocat et taillez la pulpe en dés. Assai-
sonnez immédiatement avec le reste du jus de
citron. Mélangez la mayonnaise et le ketchup.

@ Lorsque le riz est bien refroidi, versez-le dans un
saladier, ajoutez les moules, les dés d'avocat et la
mayonnaise au ketchup. Mélangez délicatement et
servez a température ambiante.
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VOUS AVEZ DES ENFANTS W *h g

Salade de tomates

ala mozzarella

1)) 4 personnes €3 20mn 3

6 belles tomates mures

2 boules de mozzarella au lait de bufflonne
1 cuillerée & soupe de parmesan rapé

Le jus de 1 citron

6 cuillerées a soupe d'huile d'olive
Quelgues olives noires

Quelques feuilles de basilic

Sel et poivre du moulin

@ Ebouillantez et pelez les tomates, coupez-les en
tranches assez épaisses. Dans un bol, mélangez
2 cuillerées a soupe d'huile d'olive, le jus de citron
et le pamesan. Fouettez vivement et répartissez sur
quatre assieties.

@ Disposez par-dessus les rondelles de tomate,
puis la mozzarella épongée et coupée en lamelles.

"Sur mesure !

Vious aimez recevoir ; décorer les assiettes
g8 copeaux de panmesarn.

Vous cuisinez pour deux : proposes
1"‘“‘ en méme temps des gressins.
Vous surveillez votre ligne : suppnmez e
* pammesan et les olfves; mdwsez la proportion
d'fhuile d'olive.

Salez et poivez au moulin (surtout sur la mozza-
rella). Répartissez dessus les olives dénoyautées et
coupées en rondelles.

® Decomrer de feuilles de basilic ciselées et arrosez
avec le reste de I'huile d'olive.




Salade landaise au confit

i

(" 50 min

33

”ﬁ:} 4 personnes “’

1 batavia ou 1 scarole

1 cuisse de canard confite

8 tranches de magret de canard fumé
100g de lardons fumés

2 tranches de pain de campagne

1 gousse d'ail (facultatif)

2 cuillerées a soupe d'huile d’arachide
2 cuillerées a soupe d'huile de noix

1 cuillerée a soupe de vinaigre de vin rouge
i, cuillerée & café de moutarde

Sel et poivre du moulin

® Epluchez la salade, lavez-la dans plusieurs bains
d'eau froide, essorez-la et détaillez-la en petites
bouchées. Dégraissez la cuisse de canard, retirez-
lui la peau et faites-la tigdir dans une poéle a revé-
tement antiadhésif sur feu doux.

® Dans une autre poéle, faites rssoler a sec les lar
dons fumeés. Egouttez-les et remplacez-les par les
croiitons taillés dans les tranches de pain de cam-
pagne. Faites-les dorer en ajoutant éventuellement
une gousse d'ail pelée et hachée.

'Sur mesure !

FﬂUE aimez recevoir : faites ﬂssaier g part
.fa peay du confit de canard, usqu's ce gu'elle
soit croustilants, ef décorez-en le dessus

de la salade.

Vous cuisinez pour deux : agrémerntez
cette salade du Sud-Ouest diune truffe coupee
&n lamelles.

i

Vous surveillez volre ligne : supprimes

* les lardons et les croditons de pain; dégraissez
le confit au maximum, Senver cette salade
en plat principal.

® Préparez la sauce en mélangeant les deux
huiles, le vinaigre et la moutarde, salez et poivrez.
Egouttez la portion de confit et émiettez la viande.

@ Versez la sauce dans un saladier, ajoutez la
salade, les lardons et les crolitons, mélangez, puis
gamissez le dessus avec le confit émietté et les
langueties de magret.
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VOUS AVEZ DES ENFANTS W *h g

Taboulé au melon

£ 25 min $

4193 4 personnes

250 ¢ de semoule de couscous précuite
1 gros melon juste mar

2 tranches épaisses de jambon d'York
1 bouquet de persil plat

Le jus de 1 gros citron

2 tomates

4 cuillerées & soupe d’huile d'olive

Sel

@ Préparez la semoule selon le mode d'emploi du
fabricant. Lorsqu'elle est bien gonfiée, versez-la
dans un grand saladier, ajoutez I'huile d'olive, le jus
de citron, un peu de sel et le persil finement ciselé.
Mélangez intimement.

@ Coupez le melon en quariers, retirez les graines
et coupez la chair en petits dés. Ajoutez-les dans
le saladier.

'Sur mesure !

Vﬂus aimez recevoir : presenter la salade
{F:THE des écorces de melon bien netioyées;
deécone? e dessus de feuilles de basiiic

et de languettes de fomate sechée.

Vous cuisinez pour deux : remplacez
e jambon d'York par du jambon de Farme
ou g serano espagnol détailié en fines
langueties,

i

Vous surveillez voire ligne : assaisonnez
le taboulé uniquement avec du jus d'orange
el du jus de citron.

@ Ebouillantez les tomates, pelez-les et coupez-les
en petits morceaux. Retirez le gras du jambon et
coupez les tranches en dés. Ajoutez ces ingré-
dients a la salade et mélangez encore. Servez frais.




Salade de tortillons
aux crevettes

LA}

J!ID 4 personnes F] 20 min £ 12 min

100 ¢ de saumon fumé coupé en petits
lardons

200¢ de gueues de crevettes cuites
décortiquées

400 g de pates tortillons (fusillis)

2 tomates

100g de petits pois cuits

1 oignon doux

Le jus de 1/ citron

4 cuillerées a soupe d'huile d'olive
Sel et poivre du moulin

@ Faites cuire les pates dans une grande quantité
d'eau bouillante salée; égouttez-les quand elles
sont al dente. Rafraichissez-les rapidement, égout-
tez-les a fond, versez-les dans un saladier, ajoutez
I'huile d'olive, du sel et du poivre. Mélangez.

@ Réunissez dans un bol les dés de saumon fumé
et les crevettes, ajoutez le jus de citron et mélangez.

.

'Sur mesure !

l-hus aimez recevoir : wiiliser des péites
de trofs couleurs différentes et décorer la
salade de feuifes de basific: ajouter & Fhuile
d'assaisonnemnent 1 m.l.'l'.fe.rée d café

de tapenade verte.

Vous cuisinez pour deux : proposez
* en méme temps des toasts au taama.

Vous surveillez votre ligne : supprimez
* les pelits pois et ke saumon fime.

® Ebouillantez les tomates et pelez-les, puis cou-
pez-les en dés. Versez-les dans le saladier, ainsi que
les petits pois. Ajoutez l'oignon pelé et trés finement
émincé, le mélange de saumon et de crevettes,
salez et poivrez. Mélangez rapidement et servez a

température ambiante.
pé 63
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Salade nicoise

) 25mn £ 10min

'“ﬁ 4 personnes

4 ceufs

1/, concombre

200¢ de haricots verts

1 poivron vert

2 petits oignons nouveaux

1 grosse boite de thon a I'huile

4 tomates

10 olives noires

4 petits coeurs de laitue

5 cuillerées a soupe d'huile d'olive
1 cuillerée & soupe de vinaigre de vin vieux
Quelques feuilles de basilic

Sel et poivre du moulin

@ Pelez et émincez le concombre, mettez-le dans
une passoire, poudrez-le de sel et faites-le dégor-
ger pendant le reste de la préparation.

@ Faites durcir les ceufs a I'sau bouillante pendant
10 minutes, rafraichissez-les et écalez-les. Equeu-
tez les haricots verts et faites-les cuire en les gar-
dant croquants ; rafraichissez-les sous I'eau froide
pour gu'ils restent bien verts.

® Equeutez et ouvrez le poivron, épépinez-le, reti-
rez les cloisons blanches et coupez la chair en
fines laniéres. Pelez et émincez finement les
oignons. Egouttez le thon et émiettez-le dans une
assiette creuse. Lavez, essuyez et coupez les toma-
tes en quartiers. Dénoyautez les olives. Coupez les

ok

ceeurs de laitue en quartiers. Coupez les ceufs durs
en rondelles.

@ Dans un grand saladier (de préférence en bois
d'olivier), émulsionnez I'huile et le vinaigre, salez et
poivrez, ajoutez le basilic ciselé. Versez le concom-
bre égoutté, les haricots verts, le poivron, les
oignons, les tomates et les cceurs de laitue. Mélan-
gez intimement.

® Disposez sur le dessus de |a salade les miettes
de thon, les rondelles d'ceuf dur et les olives cou-

pées en deux.

@ Pour servir, Epartissez d'abord le thon, I'ceuf et
les olives, puis complétez avec le reste de la salade.

réur mesure !

Vous aimez receveir : remplacer le concombre par des féves fraiches et des petits antichauts
poirades; remplacez les miesttes de thon par de fines languettes de thon frais podiées mpidement

Frésentez |a salade a l'assiette.

Vous cuisinez pour deux : utiisez des filets danchois

& la place des miettes de thon.

Vous surveillez votre ligne :

remplacez le thon & [huile par du thon au naturef
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VOUS AVEZ DES ENFANTS mﬁ *@* ﬁ

Salade de riz camarguaise

LhA]

JW‘ 4 personnes £330 min

200g de riz sauvage

12 sardines a I'huile d'olive et au citron
2 fenouils

2 branches de céler

200¢ de petits champignons de couche
Le jus de 1 orange

1 citron

12 grosses olives vertes

5 cuillerées a soupe d'huile d'olive

1 cuillerée a soupe de vinaigre
Sel et poivre du moulin

@ Faites cuire le iz sauvage a I'eau bouillante
salée en respectant le temps de cuisson indiqué sur
I'emballage. Egouttez-le 3 fond quand il est cuit et
versez-le dans un saladier. Ajoutez le jus d'orange,
le vinaigre et I'huile d'olive. Mélangez et laissez
refroidir complétement.

@ Parez et émincez trés finement les fenouils en ne
gardant que la partie la plus tendre et le feuillage
vert. Effilez et hachez les branches de céleri.

£ 12215 min

RS

' Sur mesure !

Vous aimez recevoir : remplacez les
sardines par des flets d'anchois et proposer
en méme femps des beignets de Meur

de courgeite.

Vous cuisinez pour deux ;| présentes |a
silade sur des feuiles de romaine et décorez
avec de petits coews daichavis & I'huile.

i

Vous surveillez votre ligne : supprimez
* les samdines et assaisonnez la salade avec

g bowifion de lEgumes et 1 cuillerée 3 soupe

d'huile d'olive.

Nettoyez les champignons, émincez-les et citronnez-
les. Dénoyautez les olives et coupez-les en deux.

® Versez sur le riz les fenouils, le céler, les cham-
pignons et les olives. Mélangez intimement. Répar-
tissez cette salade dans les assiettes et gamissez
ave les sardines juste égouttées. Donnez un tour
de moulin a poivre et sevez.




Salade de pommes de terre
aux saucisses de francfort

k)
i

& 30 min

1) 4peronnes ) 20min =

800 g de pommes de terre (charlotte)

6 saucisses de Francfort

100 g d’emmental

4 cuillerées a soupe d'huile de mais

2 cuillerées a soupe de persil plat ciselé

1 cuillerée a soupe de vinaigre a I'estragon
4 cornichons

Sel et poivre du moulin

@ Brossez les pommes de terre, lavez-les et faites-
les cuire a I'eau pendant 25 a 30 minutes. Rafral-
chissez-les aussitit, laissez-les figdir, puis pelez-les
et coupez-les en rondelles dans un saladier. Arro-
sez-les aussitdt avec I'huile et le vinaigre, salez et
poivrez, ajoutez le persil. Mélangez et laissez repo-
ser.

@ Pendant la cuisson des pommes de terre, faites
bouillirde l'eau dans une grande cassemle. Plongez-

K

mur mesure !

Vous aimez recevoir : sener la salade
a l'assiette et gamissez de fines lamelles

de viande des Grsons,; ajputer dans |a sauce
* Vous surveillez voire ligne : mmplacez

ure pointe de créme de rafort.
Vous cuisinez pour deux : pour changer,
emplaces les pommes de terre par

du célenrave en Bmoulade aux cipres.

les saticisses par du jambon blanc ou du Blanc
de dinde; supprimez le fromage.

y les saucisses, retirez du feu, posez un couvercle
et laissez pocher pendant une dizaine de minutes.

@ Egouttez les saucisses, coupez-les en rondelles
et versez-les sur les pommes de terre. Ajoutez les
comichons en mndelles et 'emmental en petits dés,
puis mélangez délicatement.
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Salade de morue

aux pois chiches

L4

@ 20 min

TII) 4 personnes

500¢ de filets de morue blanchis
15cl de lait

4 ceufs

200g de haricots vents surgelés

8 fonds d'artichauts surgelés

1 grande boite de pois chiches au naturel
(450 ¢ environ)

5 cuillerées & soupe d’huile d'olive
2 cuillerées a soupe de vinaigre
de vin blanc

Sel et poivre noir du moulin

@ Faites tremper les filets de morue dans un sala-
dier d'eau froide pendant 10 heures emviron, en
renouvelant 'eau une ou deux fois.

® Egouttez les filets de morue et mettez-les dans
une casserole; versez le lait et complétez avec de
I'eau froide pour couvrir juste a hauteur. Faites
chauffer; laissez pocher tout doucement pendant
15 a 20 minutes a partir du moment ol le liquide
frémit, puis retirez la cassemle du feu.

@ Pendant ce temps, faites durcir les ceufs a 'eau
bouillante. Equeutez les haricots et faites-les cuire
dans de I'eau bouillante salée, en les gardant cro-
quants; égouttez-les, rafraichissez-les a l'eau froide
pour les garder bien verts, puis égouttez-les a nou-

£ 20 min + 10 h de trempage

veau. Faites également cuire les fonds d'artichauts
dans de I'eau bouillante salée et égouttez-les
soigneusement.

@ Coupez les fonds d'artichauts en quatre. Ecalez
les ceufs durs et coupez-les en mondelles. Rincez les
pois chiches dans une passoire.

® Epouttez les filets de morue, épongez-les et
effevillez-les dans un plat creux en éliminant les
arétes. Réunissez dans un saladier les pois chiches,
les fonds d'artichauts et les haricots verts, ajoutez
la morue effevillée et mélangez délicatement.

@ Fouettez dans un bol I'huile et le vinaigre, poi-

vrez et versez sur la salade ; mélangez a nouveau
et gamissez de rondelles d'ceuf dur.

PP sur mesure !

Vous aimez recevoir ; relever lassaisonnement avec 1 cuilierde & café de pesto

et senez |g salade 3 ['assiette sur du mescion.

Vous cuisinez pour deux :
il suffit de diviser les proportions par dex.

"

Vous surveillez votre ligne : inversez les proportions des pois chiches et des hancots verts.
Remplacez 'huile d'olive par du yaourt aliége, et le vinaigre par du jus de citron.
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VOUS AVEZ DES ENFANTS mm f** ﬁ:ﬁ

Salade tex mex
£ 3omn 3

I -i ) 4 peronnes

280 ¢ de grains de mais en hoite
250 ¢ de haricots rouges en boite

2 cuillerées a soupe de persil ciselé
Quelgues brins de ciboulette

1 poivron rouge

250¢ de gouda

2 avocats

Le jus de 1 citron

4 hatonnets de surimi

4 cuillerées & soupe d'huile de mais
1 cuillerée a soupe de vinaigre de vin blanc
Sel et poivre du moulin

@ Egouttez les grains de mais et versez-les dans
une passoire ; ajoutez les haricots rouges et rincez
le tout & I'eau tiede en mélangeant. Egouttez soi-
gneusement et versez dans un saladier. Ajoutez le
persil ciselé et mélangez.

@ Equeutez, ouvrez et épépinez le poivron ; taillez
la chair en petits dés. Retirez la croiite du gouda et

"Sur mesure !

Vous aimez recevoir : decorez la salade de
chips de mais et proposez en méme temps du
guacamole; rempigcer /e sunmi par de petits
dés de poisson manné au jus de citron vert.

Vous cuisinez pour deux : senez la salade
dans des écorces de pamplemousse rose;
ajouter quelgues gouttes de Tabasca dans

la sauce,

"

Vous surveillez vofre ligne @ sLupprimez
le gouda et Favocat

coupez-le en petits dés. Dénoyautez les avocats,
coupez la chair en dés et citronnez-les. Coupez les
batonnets de surimi en rondelles.

@ Reunissez tous ces ingredients dans un grand
saladier, ajoutez I'huile et le vinaigre, salez et
poivrez. Mélangez délicatement, ciselez la ciboulette
et sevez a température ambiante.

-
E
=
=
=




Salade de mais au poulet

i) 4pemonnes () zomn 3

2 blancs de poulet roti froid Va‘ur mesure !

2 grandes boites de mais doux Vous aimez recevoir :

1 poivron vert m remplacer le chou-fleur par

1 poivron rouge de petits bouguets de brocol

1 poivron jaune et gjouter dans la vinaigrette

200¢ de petits bouguets de chou-fleur une cuilleree & cale de sauce

4 cuillerées & soupe d’huile d'olive de sgja; decorez avec de |estiagon
1 cuillerée & soupe de vinaigre frais ciselé.

a l'estragon Vous cuisinez pour deux :

Sel et poivre du moulin 1\* remplacez ke poulet par

des médaillons de loite saikis
ir [ [ : ﬁll
@ Ouvrez les boltes de mais, égouttez les grains 214 posie.
et versez-les dans un saladier. Lavez et essuyez * VUUEI sLr VEI”?E _VGE "3”5' :
: 2 ; femplacez la winaigreite par du jus
les POIVIONS, OUVTEZ les, Irei{rerz le pédupmljle, les U et e g
graines et les cloisons interieures. Detaillez la
chair en petits dés réguliers. Ajoutez-les au mais

et mélangez.

® Détaillez la chair du poulet cuit (sans la peau) ~ ® Préparez la sauce en mélangeant I'huile et le
en dés réguliers. Séparez les bouquets de chou-  VINGIgre, 5'?|E.Z et poivrez. Versez sur la %ﬂlﬂd&,
fleur en trés petites bouchées. Ajoutez 4 la salade ~ Melangez intimement et servez a température
le poulet et le chou-fleur. Mélangez. ambiante.
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Salade paella

) 20mn £ 20min

Tlﬂ 4 personnes

12 gambas surgelées décongelées
200 g de chorizo doux

8 ailes de poulet

225¢ de riz blanc long grain

200¢ de petits pois cuits

1 petit oignon

1 poivron rouge

5 cuillerées a soupe d’huile d'olive
Le jus de 1 citron

2 cuillerées a soupe de persil haché
1 mesure de safran

Sel et poivre du moulin

@ Pelez et hachez finement I'oignon. Faites-le reve-
nir, sans le laisser colorer, dans une grande casse-
role a fond épais avec 1 cuillerée a soupe dhuile.
Versez le riz en pluie, mélangez avec une cuillere en
bois pendant 3 minutes, puis couvrez d'eau (ou de
bouillon) en comptant une fois et demie le volume
de fiz. Couwrez et laissez cuire sur feu réduit au mini-
mum pendant 10 minutes environ. Incorporez le
safran en fin de cuisson.

@ Retirez le riz du feu, versez-le dans un saladier,
égrenez-le a la fourchette en incorporant 3 cuille-
rées a soupe d'huile, le jus de citron et le persil.
Ajoutez les petits pois et le poivron épépiné et

ok

coupé en pefits dés. Salez et poivez. Laissez refoi-
dir complétement.

@ Pendant ce temps, faites griller les gambas 7 a
8 minutes sur un barbecue ou sous le gril du four,
apres les avoir badigeonnées d'un peu d'huile.

@ Coupez le chorizo en rondelles. Faites chauffer
les ailes de poulet pendant 2 min 30 dans un four
a micro-ondes, puissance maximale.

@ Répartissez la salade de riz dans les assiettes,
gamissez d'ailes de poulet, de rondelles de chorizo
et de gambas. Senvez aussitit.

"Sur mesure !

Vous aimez recevoir : remplacez les gambas par des langoustines, et les ailes de poulet
par des lamelles de blanc de poulet salsis & la poéle.

M

et faites de cette salade le plat principal.

Vous cuisinez pour deux : remplacez le poulet par des rdbles de lapin rdfis

Vous surveillez votre ligne : supprimez le chorizo, remplacez les ailes de poulet
par du jambon blanc et la vinaigretie par un mélange de jus d'orange et de bowilon de légumes.
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S® R’ VVous surveillez

En supprimant les calories inutiles, donc en limitant les
sucres et les graisses, on garde la forme et la lighe, on
réduit le risque d'accidents cardio-vasculaires et les pro-
babilités de développer un diabéte, et I'on prolonge son
espérance de vie. Cependant, réduire les calories n'est
pas incompatible avec la gastronomie. On peut confec-
tionner un menu tout a fait savoureux et néeanmoins peu
calorique, en supprimant les ingrédients trop riches.

Salade marocaine aux oranges
et aux artichauts

30 min sk 3

"Sur mesure !

Vous aimez recevoir : senvez dans des
ooupes individueles en garnissant de conandre
ciselée et dolives farcies aux anchois.

Vous cuisinez pour deux : saupoudrez
quelques pincées de cannelle sur la salade
et ajoutez des olives noires dénoyautées.

Vous aver des enfants : ajoutez du riz cuit
" et supprimez afl.

ﬂ:ﬂ 4 personnes é’ 30 min

4 artichauts

4 grosses oranges a jus sans pépins
Le jus de 1 citron

8 brins de menthe

2 oignons rouges

2 gousses d'ail

2 cuillerées a soupe d'huile d'olive
Sel et poivre du moulin

® Coupez les feuilles des artichauts, parez les
fonds et faites-les cuire a I'eau salée et citronnée

74

pendant 30 minutes environ. Egouttez-les, éliminez
tout le foin et coupez-les en tranches.

@ Pelez les oranges a vif au-dessus d'un bol pour
récupérer le jus. Coupez les oranges en rondelles
et retaillez celles-ci en deux ; mettez-les dans un
saladier. Ajoutez les tranches d'artichaut. Ciselez

dessus les feuilles de menthe. Pelez et émincez
I'oignon, ajoutez-le.

@ Pelez et hachez I'ail. Dans le bol contenant le jus
d'orange, ajoutez I'huile d'olive et I'ail, salez et poi-
vrez, fouettez. Versez la sauce sur la salade, remuez
délicatement et servez.
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VOUS SURVEILLEZ VOTRE LIGNE WP W g{}ﬁ *

Salade de brocolis

aux crevettes

{11

# 12 min

| LJ 4 personnes 75 20 min

2 pieds de brocolis (500 g environ)
250¢ de creveties

1 pomme granny smith

Le jus de 1 citron

2 jaunes d'ceuf durs

1 cuillerée a café de moutarde
200¢ de fromage blanc

a 0% de matiére grasse

Sel et poivre du moulin

@ Pelez la grosse tige des brocolis et coupez-laen
petits momeaux. Détachez les bouquets et entail-
lez leur tige en croix. Faites cuire le tout a la vapeur
pendant 10 & 12 minutes a partir de I'bullition.

@ Mettez les crevettes dans un grand bol et armo-
ser-les de jus de citron. Pelez et épepinez la
pomme, coupez-la en petits dés et ajoutez-les
dans le bol; mélangez.

@ Préparez une mayonnaise allégée en fouettant

'SUI’ mesure !

FDUE aiMer recevolr : remplacesr les
.:rmeu_‘es par des migttes de crabe et gamissez
la salade de rondelles de kiwis. Utilisez de la
véritable mayonnaise ammatisée a |'estragon.
Vous cuisinez pour deux : parfumez la
mayonnadise avec un peu de pate d'anchois.

ik
it

vivement les jaunes d'ceufs durs avec la moutarde
et le fromage blanc, jusqu'a consistance onctueuse.
Salez et poivrez.

@ Egouttez les bouquets de brocoli et les petits mor-
ceaux de tige, disposez-les en couronne dans un
plat, versez au milieu le mélange de crevettes a la
pomme et nappez de mayonnaise allégée. Servez
frais.

Vous avez des enfants : ajouter § |5 salade
200g de pommes de feme cuites en deés.

i 3
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Boulgour aux poivrons

1!‘) 4 personnes £ 35min+30 minaurepss 3K

200g de boulgour

f, concombre

2 poivrons rouges

10 tomates cerises

1 bouguet de persil piat

1 cuillerée a soupe de jus de citron

4 cuillerées a soupe d'huile d'olive

4 cuillerées a soupe de jus de tomate
Sel et poivre du moulin

@ Versez le boulgour dans un saladier, mouillez
aussitdt avec 30cl d'eau bouillante, couvrez et
laissez reposer pendant 30 minutes.

@ Pelez le concombre, retirez les graines et taillez
la pulpe en petits dés. Lavez et équeutez le poivron,
ouvrez-le, épépinez-le et taillez la chair en petits dés.
Lavez et essuyez les tomates cerises, coupez-les en
dewx. Lavez, épongez et ciselez finement le persil.

'Sur mesure !

Vous aimez recevoir : gamissez cette
salade de fines tranches de thon grliées

et de beignets d'aubergine.

Vous cuisinez pour deux : ajoutez

de petites boules de puipe de melon et server
la salade dans des écorces de melon éwdées.

Vous avez des enfants : agrémentez a
f*f salade d'olives déngyauiees et de raisins secs.

@ Dans un bol, fouettez le jus de citron, I'huile
d'olive et le jus de tomate. Salez et poivrez

@ Egrenez le boulgour a I'aide de deux fourchettes
pour bien 'aérer, ajoutez le concombre et le poivion,
mélangez. Incomporez le persil et la sauce, mélan-

gez intimement et servez frais. 77
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Salade d’épinards
aux champignons

Srosmn ok

ﬂB 4 personnes

400 g de feuilles de jeunes épinards
300 g de champignons de couche

200g de pleurotes

200¢ de petits cignons grelots

5 cuillerées a soupe de vinaigre de cidre
1 cuillerée a café de sucre en poudre

1 cuillerée & soupe de sauce de soja claire
1 cuillerée & soupe de sauce de soja foncée
1 pincée de piment d’'Espelette

1 cuillerée a café de Maizena

Sel et poivre du maoulin

@ Réunissez dans un bol le vinaigre, le sucre, la
sauce de soja claire, le piment, la Maizena et
2 cuillerées a soupe d'eau. Mélangez et faites
chauffer dans le four & micro-ondes pendant
2 min 30 a pleine puissance. Retirez du four, fouet-
tez et laissez reposer.

@ Pendant ce temps, nettoyez et émincez les
champignons de couche et les pleurotes, en évitant
si possible de les laver : coupez leur pied temreus,
puis essuyez-les avec du papier ménager légere-
ment humide.

® Pelez les petits oignons et faites-les blanchir dans
une casserole d'eau bouillante pendant 2 minutes;
égouttez-les et mélangez-les aussitot avec la sauce
de soja foncée.

® Equeutez les épinards et retirez les cétes trop
épaisses; lavez-les et essorez-les.

@ Dans un saladier, mélangez les champignons, les
épinards, les oignons et leur sauce. Salez et poivrez
Répartissez dans les assiettes et arrosez de sauce.

'Sur mesure !

Vous aimez recevoir : utilisez un mélange de pleurotes, de grolles et de petits cépes sautés 4 huie
d'olive, et gamissez la salade de fines languettes de ventréche gnliées.

i

avec de fines lamelles de jambon serano.

Vous cuisinez pour deux : compigtez |a sakade

Vous avez des enfants : suppnmez les oignons grelots et remplacez les épinards par un mélange
"*‘t de salades; ajoutez des pommes de terre en salade et des dés de fambon bianc pour composer un plat

complet
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Salade chinoise au chou

iﬂﬂ 4 personnes

ok

IC:! 30 min

1 chou chinois bien pommé

150 ¢ de germes de soja

1 petit bouquet de ciboulette

8 champignons de couche

150¢g de concombre

1 yaourt liquide

Le jus de 1 citron

1 cuillerée a soupe de sauce de soja claire
Sel et poivre du moulin

@ Retirez les feuilles extérieures du chou et émin-
cez tres finement les feuilles tendres du coeur avec
un couteau a large lame. Lavez et épongez les ger-
mes de soja, puis mélangez-les avec le chou chi-
nois émince dans un saladier. Ajoutez la ciboulette
ciselée.

@ Parez et émincez finement les champignons
dans un bol, arrosez-les de jus de citron, mélangez

' Sur mesure !

Vous aimez recevoir : proposez en méme
femps des belgnets de queues de Bngousiines
et assaisonnez d une vinaigrette au curry.
Vous cuisinez pour deux : ajoutez de petits
des de fomage de soja (lofu) bien égoutis.
Vous avez des enfants : remplacez

**f la sauce au yaourt par une vinaigrette
classigue et garmissez la salade de nox
de cajou concassees.

et versez dans le saladier. Pelez le concombre,
épépinez-le et taillez la pulpe en petits dés; versez
également dans le saladier et mélangez intimement.
@ Fouettez vivement le yaourt avec la sauce de
soja, salez modérément et poivrez. Versez sur la
salade et mélangez. Senvez frais.




Salade vitaminée au blé germe

[|) 4pesonnes € zomn 3

1 grosse betterave crue 'Slﬂ' mesure !

4 carottes nouvelles I.-’uus aifmez recevoir : Servez avec

2 petits navets o assortiment de poissons fumes coupes
180 ¢ de céleri-rave en fines languettes (sauman, truite, figtan).
12 gros radis rouges . Vous cuisinez pour deux : severz avec
100g de ble germe frais T* des tranches de temine de fruits de mer

1 citron nﬂnh traité . et de la mayonnaise au paprika.
Quelques brins de cerfeuil Vous avez des enfants : ajoutez de gros
2 pots de yaourt brassé !‘1\? dés de jambon cuit 4 'es.

4 cuillerées a soupe de jus de l&gumes
1 cuillerée a soupe de sauce de soja claire
Sel et poivre du moulin

rondelles. Lavez, épongez et ciselez le cerfeuil.
® Pelez la betterave, les carottes, le navet et le  Ajoutez ces ingrédients dans le saladier et mélangez
céler. Rapez-les en utilisant une rdpe a gros frous. @ Dans un bol, mélangez le yaourd, le jus de légu-
Mélangez ces légumes dans un saladier, ajoutezle  mes, |a sauce de soja; salez et poivrez.
zeste finement dpé d'un demi-citron et le jus de ® Répartissez le mélange de légumes rapés sur les
tout le fruit. Remuez. assiettes, gamissez de blé germé, puis amosez de
@ Nettoyez et lavez les radis; taillez-les en fines  sauce au yaourt. Servez frais.
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Salade de concombre
aux ceufs de poisson

Tll) 4 personnes

1 grand pot d'ceufs de saumon

1 concombre bien ferme

2 endives

Le jus de 1 citron

2 tomates

4 cceurs de laitue

6 cuillerées a soupe de créme fleurette

allégée
15 brins de ciboulette

2 cuillerées a soupe d'aneth ciselé
1 branche d'estragon
Sel et poivre du moulin

@ Pelez le concombre et taillez-le en fines rondel-
les. Mettez-le dans une passoire, poudrez-le de
sel et laissez-le dégorger pendant 30 minutes.

@ Retirez la base amer des endives et 6tez les pre-
migres feuilles; émincez finement les endives et
citronnez-les pour ne pas qu'elles noircissent.

® Ebouillantez la tomate et pelez-la, épépinez-la
et taillez-la en petits dés. Coupez les coeurs de
laitue en quartiers. Lavez, épongez et ciselez fine-
ment les fines hetbes. Mélangez-les a la créeme
fleurette, en fouettant vivement; salez et poiviez.

£ 20min+30minaurepos 3K

® Epouttez soigneusement le concombre en le
pressant dans vos mains. Tapissez les assiettes
d'endives citronnées, répartissez dessus le concom-
bre et la concassée de tomate, puis les coeurs de
laitue en étoile. Parsemez d'ceufs de saumon et
nappez de sauce aux fines herbes.

'Sur mesure !

Vous aimez recevoir : décorer les assietios
avec des barquetties d ‘endive au tarama.

i

gvec des franches de saumon maring a I'anath,

Vous cuisinez pour deux : compléier /a salade

Vous avez des enfants : utilisez des ceufs de lump noirs et rouges,
et ajoutez en gamiture des canapes au beurre de crevettes.

www.frenchpdf.com






Salade de courgettes

aux fines herbes

L4

1) apesonnes () 15mn 3 10min MK

6 petites courgettes a peau fine

3 tranches de jambon blanc

2 branches tendres de céleri

1 bouguet de persil plat

1 cuillerée a soupe de jus de citron
2 cuillerées a soupe d’huile d'olive
Sel et poivre du moulin

® Lavez les courgettes, ne les pelez pas, Otez sim-
plement leur pédoncule et coupez-les en fines ron-
delles. Effilez la branche de céleri et coupez-la en
petits trongons. Faites cuire ces IEgumes a la vapeur
pendant 10 minutes. Laissez-les tiédir dans leur eau
de végétation.

@ Retirez le gras du jambon, roulez les tranches sur
elles-mémes et coupez-les en fines langueties avec
une paire de ciseaux. Lavez, épongez et ciselez
finement le persil.

nur mesure !

Vous aimez recevoir : gamissez cette
salade de noi de saint-aojues pochées
et de pluches de cerfewf fraks.

Vous cuisinez pour deux : senvez cefie
' salade avec une langouste cuite refioidie,
coupée en deux, et un bol de mayonnaise.

Vous avez des enfants : proposer en méme
* temps une omelette froide aux pommes
de terre,

® Versez les courgettes au céleri dans un plat
creux avec leur eau de végétation, ajoutez le jam-
bon et le persil, 'huile d'olive et le jus de citron.
Salez et poivrez, mélangez délicatement. Servez a
température ambiante.




Panaché de verdure
aux tomates et aux ceufs farcis

L4

(53 25min <3 10min

Tll) 4 personnes

4 ceufs

200¢ de pois gourmands

1 arange non traitée

100g de laitue feuille-dechéne
100 g de mache

1 avocat

Le jus de 1 citron

2 tomates

1 cuillerée a soupe d'huile d'olive
1 cuillerée a soupe de tapenade verte
Sel et poivre du moulin

@ Faites durcir les ceufs a I'eau bouillante pendant
10 minutes. Rafraichissez-les et écalez-les.

@ Effilez les pois gourmands si nécessaire et faites-
les cuire rapidement & la vapeur pendant 5 &
6 minutes, en les gardant croguants. Rafraichissez-
les et égouttez-les. Réservez-les au frais dans un
torchon.

® Coupez l'orange en deux et rapez finement le
zeste d'une moitié. Pressez le jus de tout le fruit et
filirez-le. Lavez et essorez les feuilles de laitue et de
mache. Mettez-les dans un saladier.

® Coupez l'avocat en deux, retirez le noyau et
extrayez toute la pulpe. Ecrasez-1a a la fourchette

HOK

en incorporant la moitié du jus de citron, le zeste
d'orange, du sel et du poivre. Lavez et essuyez les
tomates, coupez-les en deux, évidez-les et farcis-
sez-les de purée d'avocat.

@ Dans un bol, mélangez le jus d'orange, le reste
du jus de citron, I'huile, du sel et du poivre. Versez
dans le saladier, ajoutez les pois gourmands et
mélangez. Répartissez sur les assiettes.

@ Coupez les ceufs en deux, extrayez les jaunes,
écrasez-les a la fourchette en incorporant la tape-
nade. Farcissez les blancs de cette préparation.

® Gamissez les assiettes de tomates et d'oeufs
farcis. Servez frais.

'Sur mesure !

Vous aimez recevoir : compléter la salade avec des mini-blinis chauds tartinés de guacamole

et de caviar d'aubengine.

Vous cuisinez pour deux : propasez en méme temps

des croldtons tartinés de purée d'anchois.

Vous avez des enfants : ajoutez des coeurs de palmier et des grains de mais,

en augmentant la quantité de «vinaigrettes.
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Salade d’endives a I'orange

et a la betterave

€3 3omn 3K

| !D 4 personnes

4 endives

1 grosse betterave cuite

2 aranges & jus sans pépins

2 pommes

Le jus de 1 citron

10 brins de persil plat

2 cuillerées a soupe de cidre

2 cuillerées a soupe d'huile de mais
Sel et poivre du moulin

@ Retirez la base ameér des endives et Otez les pre-
mieres feuilles; émincez finement les endives et
citronnez-les pour ne pas qu'elles noircissent.
Ajoutez le persil lavé, Epongé et finement ciselé.
Mélangez.

@ Rapez le zeste d'une orange et résenvez-le. Pelez
les deux ormnges a vif au-dessus d'un bol pour cu-
pérer le jus qui s'en écoule, puis coupezr-les en
rondelles et retaillez celles-ci en petits des. Pelez
la betterave et taillez-la en petits dés.

PP sur mesure !

Vous aimez receveir : proposss en méme
temps des canapés ttinés de miettes
de crabe & la mayonnaise.

Vous cuisinez pour deux : senez avec

des rofimops, des queues de crevettes

ot des petites tatines de pumpeamicke!

(Dain noir complet & lancienne) belrrées.
Vous avez des enfants : garnissez la salade

“1‘* de mini-saucisses de Francfort pochées
dans de 'eau chaude.

® Pelez les pommes, retirez coeurs et pépins, tail-
lez la chair en petits dés et ajoutez-les dans le
saladier, ainsi que les oranges et la betterave.

@ Fouettez vivement dans un bol 2 cuillerées a
soupe de jus d'orange, le zeste résene, le cidre et
I"huile, salez et poivrez. Versez cette sauce sur la
salade et mélangez intimement. Servez frais.




Salade de cresson aux poires

et au fromage frais

1) 4 personnes (=3 25min 4 Xk

1 botte de cresson

4 poires passecrassane

200¢ de fromage frais lissé a 0%

de matiéres grasses

Le jus de 1 citron

10 brins de persil plat

10 brins de cerfeuil

1 cuillerée a soupe de moutarde douce
Sel et poivre du moulin

@ Triez, équeutez et lavez le cresson en éliminant
les grosses tiges. Essorez-le et réservez-le au frais
dans un torchon. Pelez les poires, coupez-les en
deux, retirez coeurs et pépins; détaillez-les en fines
lamelles et arrosez-les de jus de citron.

® Lavez et épongez soigneusement le persil et le
cerfeuil. Ciselez finement les feuilles. Mettez-les

'ﬁur mesure !

I.-"ou5 aimez recevoir : remplacez le fromage
J‘r:ns par de la créme Reurette mélangée avec
du roguetort émietté et un trait de cognac.

Vous cuisinez pour deux : agrementez
la salade d'une chiffornade de jambon cru.

Vous avez des enfants : proposez en méme
temps des pommes de tere papifiote,
fendues en deux et garnies de beurre frais.

i
it

dans un bol, ajoutez la moutarde et le fomage
blanc petit a petit, en fouettant vivement pour
obtenir une sauce bien onctueuse. Salez et poivrez

@ Répartissez le cresson sur les assiettes. Ajoutez
les lamelles de poire en éventail. Nappez de sauce
et sewez tres frais.
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Salade de poulet
au pamplemousse

L4

@ 20 min

Tll) 4 personnes

4 blancs de poulet sans peau

4 tomates

1 pamplemousse rose

100 g de mache

1 cube de concentré de bouillon de volaille
Le jus de 1 citron

1 cuillerée a soupe de vinaigre balsamigue
badiane

coriandre en graines

Sel et poivre du moulin

@ Délayez le concentré de bouillon dans 50cl d'eau
bouillante. Posez les blancs de poulet dans une cas-
serole, versez le bouillon dessus, ajoutez la badiane
et la coriandre. Laissez fémir pendant une vingtaine
de minutes, puis retirez du feu et laissez refroidir
dans le bouillon de cuisson.

@ Filtrez le jus du citron et mélangez-le avec 2 cuil-
lerées & soupe du bouillon également filtré. Ajou-
tez le vinaigre balsamique, salez et poivrez.

£ 20 min+ 1 hau repos

@ Pelez le pamplemousse a vif, détachez les quar-
tiers et retirez |a pellicule qui les enveloppe. Recou-
pez les quartiers en deux. Lavez et essuyez les

tomates, coupez-les en fines rondelles. Rincez et

essorez la méache.

® Egouttez les blancs de poulet et taillez-les en lan-
guettes. Répartissez la mache sur les assieties,
posez dessus les languettes de blanc de poulet, les
rondelles de tomate et les quartiers de pample-
mousse. Arrosez de sauce et servez.

"Sur mesure !

Vous aimez recevoir : ajoutez des grains de raisin

et des amandes effilées rapidement grildes a sec.

i

Vous cuisinez pour deux : présentez la salade dans des écorces de pamplemousse evidées;
sippnmez fa méaghe et ajoulez de pefites boules d'avocat citronnées.

Vous avez des enfants : emplacez le pamplemousse par des grains de mais

et des petits pois cuits.
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Y Tableau des recettes

RECETTES PERS. PREPARATION CUISS0ON COUT PAGE

¥ Boulgour aux polvrons 4 35 min + 30 min de repos

L] 77

tt Salade de riz au safran 2 40 min 288 44
et aux langoustines

th Salade de riz aux moules 4 30min 10 min e 56

th Salade de riz camargualse 4 30 min 12 4 15 min e 66

th Salade paella 4 20min 20 min 88 72

¥ Salade vitaminée au blé germé 4 30 min e 81

it Taboulé au melon 4  25min L) 62

M nesclun aux pélardons et 8  25min €8 o1
bruschettas a la tomate séchée

th Salade de tomates A la mozarella 4 20 min € 58

" Salades mélées au rogquefort 2 25 min L 46

¥ Panaché de verdure aux 4 25 min 10 min e 86
tomates et aux ceufs farcis

M Salade César 2 30min & as

4 salade chinolse au chou 4 30 min e 80

¥ Salade d’endives & I"orange 4 30 min € 88
eta la betterave

¥ Salade d'épinards aux champignons 4 25 min 288 78

t Salade de cresson aux polres 4 25 min L 89
et au fromage frals

¥ salade marocaine aux oranges 4 30 min 30 min L T4
et aux artichauts

th Salade tex mex 4 30 min L) 70

i Carpaccio de saintjacques 8 25 min 288 24
aux poires et & la mache

¥ Fonds d'artichauts au saumon fumé 8 20 min 1h 288 23

¥ salade d'avocat aux langoustines 8 30 min 288 71

¥ Salade de brocolis aux crevettes 4 20 min 12 min € 76

t salade de calmars & la coriandre 2 30 min + 1 hde repos & 52

¥ Salade de concombre aux ceufs 4 20 min + 30 min de repos ee 82
de poisson

i salade de gambas aux pommes 8 30 min +4 h de marinade 288 18

et au thon maring
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