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Salades d’accompagnement
Sauces et assaisonnements



Il ¥ a seulement guelgues années, une « salade », c'était de la laitue
a la vinaigrette que l'on servait entre |a viande et le fromage. L'été, on
se lancart avec audace dans une « salade composée » presque aussi
ntuelle : du Nz a la mayonnaise auquel on ajoutait des grains de mais
en conserve, des quartiers de tomates et des rondelles d'ceuf dur,
avec quelgques olives noires pour décorer. Les salades daujourd’hu
reviennent de loin !

I(_::J'f"l trouve maintenant au menu des restaurants, comme dans toutes
les cuisines particuliéres, du mesclun et de la roquette assaisonnés a
I'huile d'olive vierge et au vinaigre balsamique, associés a toutes les
categones daliments : pains et céréales, viandes, volailles, poissons et
fruits de mer, graines et germes, noix, noisettes, amandes et pignons.
Ennchies de produits exotiques, les salades ne connaissent plus de
limites, ni de frontiéres,

Les receftes savoureuses que vous allez gecouvnr ici seront, nous
l'esperons, une source dinspiration, Car voici un livre qui se veut aussi
novateur que le sujet dont il traite
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| es assaisonnements

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

Verser l'huile en derier,

Ingrédients de base.

iy
Secouez énergiquement le bocal

| 4

Vinaigrette
Pour 250 mil.

60 ml de vinaigre

180 ml d’huile d’olive

112 c. c. de sucre (facultatif)
| ¢. c. de moutarde

sel

Mélanger tous les ingrédients
dans un bocal hermétique.

| cuillerée a soupe lipides (4.3 g ;
535 K

Sauce aux tomates
fraiches

Pour 300 m.

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

2 oignons nouveaux hachés

80 ml de vinaigre de vin

80 ml de sauce aux piments
doux

| c. c. de moutarde
de Meaux

| c. c. de sucre

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

2 gousses d'ail

sel

Passez tous les fngrédlenﬂi
au mixeur

| cuillerée 4 soupe lipides 0.2 g ;
45 K

Sauce légéere
Pour 150 ml.

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

I c. s. de moutarde
de Meaux

| ¢. 5. de miel
2 c. 5. de ciboulette hachée
sel

Mélangez tous les ingrédients
dans un bocal hermétique.

| cuillerée i soupe lipides 0.4 g ;
944 K

Sauce italienne

Pour 250 mi.

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

2 ¢. c. de sucre

2 gousses d’ail écrasées

180 ml d’huile d’olive

| . s. de basilic frais haché

| c. 5. de feuilles d'origan
hachées

sel

Mélangez tous les ingrédients
dans un bocal hermétique.

| cuillerée a soupe lipides 143 g ;
538 K

Vinaigrette (en haut @ gauche) ; souce aux
tomates fraiches (en hout & droite) ; sauce
légere (en bas @ gauche) ; sauce italienne
(en bas @ droite),
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L es mayonnalses

La vraie mayonnaise maison se fait dans un bol,

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

Ajouter de I'eau tout en battant

| 6

Mayonnaise classique

Pour 180 mi,

2 jaunes d'ceufs

I c. s. de jus de citron
12 c. c. de sel

| c. c. de moutarde
250 ml d’huile d'olive

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

la moutarde. Versez progres-
sivernent huile en filet,

sans cesser de battre.

| cuillerée a soupe lipides 27.7 g
| 040 kj

Mayonnaise
ameéricaine

Pour 300 ml.

80 ml de sauce tomate épaisse
80 ml de sauce liquide

| c. s. de sauce Worcestershire

/2 ¢. ¢. de sauce Tabasco
180 ml de mayonnaise classique

Ajouter les ingrédients
a la mayonnaise,

| cuillerée a soupe lipides 16,7 g .
668 k|

Mayonnalse
au curry

Pour |80 mil.

| . s. de poudre de curry
180 ml de mayonnaise classique

Faites chauffer légérement le curry
a sec dans une poéie. Lorsqu'l
commence a sentir; laissez refroidir,
puis ajoutez-le a la mayennaise.

| cuillerée a soupe lipides 279 g ;
| 054 K|

Mayonnaise
aux herbes

Pour 180 ml.

2 c. s. de ciboulette hachée

1 c. s. de persil haché

1 c. s. de basilic haché

180 ml de mayonnaise classique

Ajoutez les herbes a ['aide d'un fouet.

| cuillerée a soupe lipides 27.7 g |
| 040 kj

Aioli
Pour 180 mi.

3 gousses d'ail écrasées

mémes ingrédients que pour
la mayonnaise classique

Procédez comme pour la mayon-
naise classique, en ajoutant lail au
début.

| cuillerée a soupe lipides 27,7 g ;
[ 040 ki

Mayonnaise américaine (en haut @ gauche);
mayonnaise au curry (en haut a droite);
mayonnaise aux herbes (en bas a gouche);
aioli (en bas & droite).






| es salades classiques

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

Salade Caesar

Pour 4 personnes.

PREPARATION 25 MINUTES « CUISSON 5 MINUTES

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

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

100 g de parmesan

| grosse laitue romaine

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

Mayonnaise a I'ail et au citron

| jaune d'ceuf

| gousse d'ail écrasée

2 c. s. de jus de citron

12 c. c. de moutarde

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

| Retirez la crodte des tranches de pain de mie, puis coupez-les en des
de | cm de coté, Faites-les revenir dans la poéle avec I'huile d'olive, jusqu'a
ce quiils soient dorés et croustillants. Egouttez-les sur du papier absorbant.

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

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

Mayonnaise Passez au mixeur le jaune d'ceuf, lail, le jus de ctron,
la moutarde et les anchois. Puis, toujolrs en mixant, ajouter 'huile
petit & petit

Par portion lipides 65 g : 335 k|

Suggestion de présentation Cetle salade peut
constituer a elle seule un repas léger. Pour
un plat plus consistant, on peut y ajouter
du poulet emince.

LES ASTUCES DU CHEF

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

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

|1 8
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Pour 4 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES

Peler les cotes du céleri.

Concassez grossiérement les noix.

Une spécialité new-yorkaise, grancde habituée de toutes les tables américalnes qui a fait le tour du monde
elle a été créée au début du xx* siécle par les chefs cuisiniers du prestigieux hétel Waldarf-Astoria

4 pommes rouges (600 g)
(pommes Starking)

60 ml de jus de citron

5 tiges de céleri (350 g)
épluchées

120 g de noix hachées

Mayonnaise

2 jaunes d'ceufs

2 c. s. de jus de citron
| c. €. de moutarde
250 ml d’huile d'olive
| c.s. d'eau tiede

20

| Enlevez le trognon des pommes et coupez-les en gros morceaux.
Mettez-les dans un saladier avec le jus de oitron.

Pt

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

st

Intégrez la mayonnaise.

Mayonnaise Battez au fouet ou au mixeur les ceufs, le citron et la moutarde,
Versez progressivement ['huile en filet, sans cesser de battre. Ajoutez l'zau.

Par portion lipides 63 g; 2 776 kj

Suggestion de présentation Les Améncains
en font volontiers l'accompagnement
d'un poulet riti,

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

.
La mayonnaise peut &tre préparee la veille SR,
et conservee au refrigérateur. Pamme Starking.



Pour 4 personnes
PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 15 MINUTES

Une recette de la région de Chiang Mai, au nord-auest de lo Thailande,
qui peut aussi étre réalisée avec du beeuf ou du porc

1 c. s. d’huile | Fartes chauffer la moitié de 'huile et de jus de citron, Salez apres
| c. 5. de citronnelle* hachée dans une grande poéle ou avoir g:::lllt‘i' (attention, le nuoc-
2 piments hachés lclsnls un -.*xﬁk. :::!!7_1'.‘5-? |'e'-fleT1r' mam est déja trés salée).
ol d crronnelle, le piment, | ail et « 15587 |a <alac

| gﬂuise d'a_ll Ecra!ée e e *pr"ll}"rﬁ lﬂ," -t.l- o e st | REDH’TI"&-JE. |r1 bﬂ!dje dl” 5

. ; S EIIGSISIES: ENRMIES 1S (PRI les assiettes, Recouvrez de
| c.s. de gingembre ripé et remuez pendant [0 minutes, poulet haché
750 g de poulet haché jusqu'a ce qu'il soit cuit.

5 Décorez de feuilles de menthe

4 feuilles de citronnier kaffir* 2 Ajoutez les feullles de kaffir en
(facultatif) morceaux, la moitié de la sauce Par portion lipides 17.7 ¢: | 446 k|
| c. s. de sauce de poisson de poisson (nuoc-mam) et du
(nuoc-mam) jus de citron. Fates chauffer 5uggestif:>n de présentation On
5 minutes. peut faire précéder cette salade

80 ml de jus de citron

| oignon blanc haché (150 g) 2 rf"&‘ia”.ﬁﬁ? dans un saladier,
toignon, la conandre, le soja,

dune soupe thai

| botte de coriandre hachée le basilic. la moitié de la menthe. L’ASTUCE DU CHEF
100 g de germes de soja e cresson et le concombre, Faites revenir le poulet par

| botte de basilic frais Versez le restant de la sauce petites quantités, pour éviter
| botte de menthe fraiche de poisson (nuoc-mam), d'huile qu'il sagglomeére.

100 g de cresson

| concombre (170 g) coupé
en fines lamelles

sel

VOUS tnouverez

* Q-‘J

dans les eépicenes asiabiques,

Basilic.



Pour 6 personnes

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Le brocoli chinois utilisé dans cette recette peut étre remplace par des feuilles
d'épinards ou de tout autre légume asiatique. Le secret de (a recette consiste
& bien laisser sécher les laniéres de feuilles avant de les faire frire

| kg de brocoli chinois* | Enlevez les tiges et les cotes des feuilles de brocol
1 c. c. d'eau 7 Versez l'eau et le sucre roux dans une sauteuse. Faites chauffer
2 c. c. de sucre roux jusqu'a ce que le sucre soit bien dissous. Ajoutez les noix de cajou
" v leg oraines de sésa Rermuez bien. Faites refrondir les no

75 g de noix de cajou non salées et les graines de sésame. Remuez bien. Faites refroidir les noix

de cajou sur un plat huilé.
2 c. c. de graines de sésame® e : :
| coquille Saint-Jacques séchée® 3 Coupez la coquille Saint-Jacques en tout petits morceau

ou surgelée 4 Faites chauffer 'huile dans la sauteuse et jetez-y les laniéres de brocoli

holle' dé Miare par petites poignées. Egouttez-les sur du papier absorbant, puls versez-

les dans un saladier avec le sucre et le sel, Remuez. Parsemez de noix
| c. c. de sucre de cajou et de morceaux de coquille

|

112 c. c. de sel Saint-Jacques

Par portion lipides 7.4 g : 476 K

* Que vous trouverez dans les eépicenes

asiatiques

Roulez les noix de cajou dans le sucre
et les graines de sésame,

Saupoudrez les laniéres de sel et de sucre.

22



Poulet au chou a la viethamienne

Pour 4 personnes.

PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

Le Ga Xe Phai est [une des salades les plus populaires du Vietnam.
Elle nécessite un demi-poulet grillé ou rdt,

huile de friture

20 g de chips a la crevette

300 a 400 g de poulet cuit
émince

300 g de chou blanc coupé
en laniéres

| oignon moyen (150 g) coupé
en fines lamelles

2 carottes ripées grossiérement
I/2 bouquet de menthe hachée
2 c. s. de feuilles de coriandre

Assaisonnement

2 gousses d'ail écrasées

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

2 c. s. de jus de citron vert

2 c. s. d’huile

| c. s. de sauce de poisson
(nuoc-mam)
2 c. c. de sucre

clisson,

| Faites chauffer 'huile dans une
poéle, |etez-y les chips. Quand
elles sont soufflées, égouttez-les
sur du papier absorbant.

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

3 Parsemez de conandre. Servez
les chips a part.

Assaisonnement Mélangez tous
les ingrédients dans un bocal
hermetique,

Par portion lipides 14,3 g (sans
Ihuile de friture) ; | 053 i

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

LES ASTUCES DU CHEF

Les chips a la crevette peuvent
étre preparées la veille, et
conservees dans un récipient
hermetique.

Pour réduire les matiéres grasses,
au lieu de les faire fore, posez-les
sur les bords du plateau du four
a micro-ondes trés chaud. Elles
seront souffiées en 30 secondes.

A



Pour 4 personnes.

PREPARATION | HEURE » CUISSON 35 MINUTES

En Indoriésie, I'expression « gado gado » est ['€quivalent de « meéli-mélo .
Tous les ingrédients sont servis froids sur un plat, et chaque convive melange
ceux de son choix avec lg sauce gux cacahuetes.

2 grosses pommes de terre

(400 g) coupées en grosses
tranches

2 carottes (250 g) coupées
en grosses tranches

I50 g de haricots verts coupés
en deux

I/2 chou vert (600 g)
huile de friture

300 g de tofu ferme coupé
en dés de 2 cm

2 tomates (350 g) coupées
en quartiers

2 petits concombres (250 g)
coupés en grosses tranches

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

Sauce aux cacahuetes

150 g de cacahuétes grillees
et non salées

I c. s. d’huile
| oignon (80 g) hacheé
| gousse d’ail écrasée

3 piments rouges finement
hachés

| c. s. de gingembre rdpé

| c. s. de jus de citron vert

| c. s. de sucre roux

I/2 c. c. de pite de crevette®
25 cl de lait de coco
concentré de tamarin®

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

* Que vous trouverez
dans les épicenes asiatiques.

24

| Faites cuire séparément, 3 la vapeur ou au micro-ondes, les pommes
de terre, les carottes et les haricots verts. Les pommes de terre dovent
8tre tendres, et les hancots encore bien verts.

2 Pendant ce temps, plongez les feulles de chou dans une casserole deau
bouillante. Puis rincez-les a 'eau froide, égouttez-les et coupez-les

en lameéres,

L

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

4 Disposez séparément sur un plat les pommes de terre, les carottes, les
hancots, le chou, le tofu, les tomates, le concombre, le soj et les ceufs

durs. Servez la sauce a part

Sauce aux cacahuétes Concassez
grossiérement les cacahuetes
au mixeur, Faites revenir dans
I'huile; I'cignon, l'ail et le piment.
Ajoutez-y les cacahuetes et e
reste des ingrédients. Portez a

éhullition. Laissez frémir 5 minutes,

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

Par portion lipides 47 g ; 2 990 K

Suggestion de présentation
Ce plat peut constituer un repas
végétarien léger, mais il peut
aussi accompagner poulet.
POISSONS OU viandes.

Rdpez le gingembre.






Four 4 personnes

Epluchez les betteroves,

Coupez les pommes de terre
¢t les betteraves en demi-rondalles.

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 40 MINUTES

Les betteraves et les petits pois frais utllisés dans cette recette peuvent étre remplaces par des betteraves en conserves et

- o P A e " N i " o o o made ol lfa Fato o 'Y . Rl et st et P e TLIC W Son | ST
aes petits [POI5 Sthpeles Vous pouvez, pour des raisons dietetiques, utiser pour la mayonnaise de lg creme fraiche allegee

4 betteraves fraiches (700 g)

3 belles pormmes de terre
nouvelles (600 g)

180 g de petits pois frais écossés

I oignon rouge (100 g) finement
haché

Mayonnaise a la créme

| jaune d'ceuf

2 c. c. de moutarde

2 c. c. de vinaigre de vin blanc
120 ml d’huile d’olive

120 ml de créme fraiche

26

| Enveloppez chaque betterave dans du papier alu, et mettez-les dans

- b

un four chaud pendant 40 minutes. Laissez refroidir, épluchez-les
et decoupez-les en demi-rondelles,

2 Epluchez les pommes de terre, puis coupez-les en demi-rondelles,
Faites-les cuire 4 [a vapeur ou au micro-ondes. Faites cuire les petits pois
d 12 vapeur. lls doivent rester croquants

3 Répartissez les bettraves, les pommes de terre, les petits pois et 'oignon
dans quatre bols. Versez-y la sauce et remuez avant de servir.

Mayonnaise a la créme Battez au fouet ou au mixeur le jaune d'ceuf

et jusqu'a obtenir

une mayonnaise epaisse. Integrez la créme fraiche au fouet,

Ia moutarde et le '-.,Ir';.:i_-,_{r'e,'—_“ ."?'-.|"_':\,J'T'_'Y'.'-’ i-|'|ur.:rf‘ en i

Par portion lipides 435 g;2324 K

Suggestion de présentation [res bonne

.der'ru'[l_p['r';" |_'j|'_'_'u_,|1 e beeuf et -.I!.gr'lf.ril'_

LES ASTUCES DU CHEF

En épluchant les betteraves, enlevez | cm

a chague bout, en évitant de les percer,
de maniers a4 conserver |E'=._.f couleur mnmupe,

Pour les pommes de terre, choisissez une

eSPece qui ne s'écrase pas a la cuisson

r -:.-'f-_ -*.: ey 1 - i
belle de Fontenay, roseval) Pommes de terre nouvelles.



Pour 4 personnes

PREPARATION | HEURE + CUISSON 5 MINUTES

Il en existe plusieurs versions, mais la véntable recette est celle qui vient de Nice
et qui sent bon le soleil et le Midl | tomates, cdpres, ail et olives, thon, anchois,
hancots verts et basilic

| oignon rouge (150 g) | Coupez l'oignon en tranches trés fines et les tomates en quartiers

4 tomates olivettes (300 g) (enievez les graines). Coupez le céleri en petits morceaux.

2 - Coupez les ceufs durs en quartiers.
1 branches de céleri épluchées PEZ les (e quartie

(200 g) 2 Epluchez les haricots verts. Faites-les cuire i la vapeur ou au micro-ondes
3 i durs (s doivent rester croquants), Rincez 3 I'eau froide et égouttez,
200 g de haricots verts 3 Déposez sur un plat, par couches successives, I'oignon, les tomates,
400 . le céleri, les haricots, le thon et les anchois. Parsemez de quartiers d'ceufs
g de miettes de thon sl R darhasilic. Varees Faseae F
3 I'huile durs, d'olives, de cdpres et de basilic. Versez I'assaisonnement.
12 filets d'anchois allongés Sauce au citron et a l'ail Mélangez tous les ingrédients dans un bocal
(en boite) coupés en deux hermétique.
dans le sens de la longueur
100 g d’olives nigoises Par portion lipides 503 g1 2 646 kJ
1 c. s. de cipres égouttées

Suggestion de présentation La salade nicoise
2 c. s, de basilic frais haché peut étre servie pour un repas léger ou
en hors-d'ceuvre, avant un poisson grillé

Sauce au citron et a l'ail e —

120 ml d’huile d'olive
60 ml de jus de citron L’ASTUCE DU CHEF
| gousse d'ail écrasée Les olives nigoises, cultivées sur les collines

andes de Provence, sont lisses et trés petites.
Si vous n'en trouvez pas, remplacez-les par ]
des olives noires plus grosses. Olives nicoises.

Coupez le basilic en fines laniéres.

. |

Arrangez les légumes sur les assiettes.

27




Dénoyautez les olives.

P
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Pour 4 personnes

PREPARATION 30 MINUTES

Cette salade onginaire de Tunis est aussi delicieuse que colorée
Elle est aussi trés relevée. Vous pouvez, selon vos godts, enlever
ou gjouter des piments.

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

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

4 petits oignons blancs finement hachés

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

2 c. c. de feuilles de menthe ciselées

200 g de miettes de thon

| c. s. de cipres égouttées

Sauce a la harissa

2 c. s. d’huile d'olive

| gousse d’ail écrasée

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

| c. s. de jus de citron

2 c. s. de vinaigre de vin rouge

| Ecrasez les ceufs durs i la fourchette.
2 Melangez-les aux autres ingrédients. Versez l'assaisonnement
el remuez.

Sauce a la harissa Fartes chauffer 'huile dans une poéle, jetez-y
l'ail et les épices, jusqu'a ce que le parfum commence a se
dégaper. Retirez du feu et ajoutez le citron et le vinaigre

Par portion lipides 143 g ; 886 K

Suggestion de présentation Accompagnée de pain frais,
c'est un repas léger déliceux. On peut auss en gamir
un sandwich, un pain bagnat. ou un pan pita

L’ASTUCE DU CHEF

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

Cdpres.






Pour 6 personnes

ronnemen

Découpez le poulet en diagonale.

Mélangez lo sauce au fouet

PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON 30 MINUTES

Créée pour le couronnement de la reine d'Angleterre Elisabeth ||,
cette sglace douce et crémeuse est relevée par le chutney et le cuny

I c. 5. d’huile d'olive

800 g de blancs de poulet

120 ml de mayonnaise

120 ml de créme fraiche

100 g de chutney a la mangue

2 c. c. de curry en poudre

300 g de raisin blanc sans pépins

100 g de noix grossiérement
concassées

120 g de pousses de pois
gourmands

’..,r-.

_

-

o0

Raisin ltalia.

30

| Fartes chauffer I'huile dans une sauteuse. Faites-y sauter les blancs
de poulet, jusqua ce qu'ils soient bien dorés des deux cotes,
Faites-les cuire au four, & couvert, pendant 20 minutes (four moyen)
Laissez refroidir et coupez-les en tranches de 5 mm d'épaisseur.

{ o |

3 Versez dans un saladier la mayonnaise, la créme, le chutney et le curry.
Battez le tout au fouet

4 Egrenez le rasin
> Mélangez doucement les tranches de poulet et les grains de raisin
a la sauce. Parsemez les pousses de petits pois sur le dessus.

Par portion lipides 33 g;2 128 ¥

Suggestion de présentation Cette salade peut faire la gamiture
d'un pain bagnat ou d'un pain pita.

LES ASTUCES DU CHEF

La mayonnaise peut étre préparée la vellle et consenvée
au réfrigérateur dans un récipient hermeétique.

Le raisin blanc ftalia. sans pépins, convient parfaitement
d cette recette.

Vous pouvez remplacer les pousses de pois gourmands
par de la mache ou du cresson.



Four & personnes

PREPARATION 25 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

Une des grandes cassiques de la cuisine américaine, idéale pour un déjeuner iéger. Les tranches de bacon
ou de poftnines fumees peuvent Etre remplacées par du jumbon de Parme ou de Bayonne.

|/ baguette de pain
180 ml d’huile d'olive
1 gousses d'ail écrasées

|10 tranches extra fines de bacon
(300 g), de poitrine fumée ou
de jambon cru

| jaune d'ceuf

2 c. c. de moutarde

I/4 c. c. de sauce Tabasco

| €. 5. de vinaigre de vin blanc
1 c. c. de jus de citron

2 c. 5. de créme fraiche

400 g de pousses d’épinards
5 ceufs durs

-
Découpez le pain en demi-rondelles.

Séparez le joune du blanc d'eeuf,

Ll

Coupez la baguette en deux dans le sens de la longueur et débitez-la

en tranches de 5 mm d'épaisseur, que vous paserez a plat sur la plague
ju four, Huilez les tranches avec un mélange de 60 ml d'huile d'olive et
la moitie de l'all ecrase. Mettez-les a four moyen pendant 6 & 10 minutes,
Les crolUtons doivent étre bien dorés,

Enlevez la couenne et le gras du bacon. Coupez chaque tranche en
quatre. Fantes-les revenir & sec dans une poéle, jusqu'a ce qu'ils soient
croustillants. Laissez refroidir et émiettez.

Mélangez dans un bol le jaune d'ceuf, la moutarde, le Tabasco, fe vinaigre,
le jus de citron, la creme et le restant de l'ail écrasé. Versez progressive-
ment le restant de I'huille d'olive, sans cesser de battre au fouet,

Mettez les épinards dans un saladier, et intégrez la sauce en remuant
doucement.

Coupez les ceufs durs en morceaux. Ajoutez-les aux épinards, avec

les croutons et le bacon émietté

Par portion lipides 30,3 g; | 613k

Suggestion de présentation Une salade idéale pour un pique-nique ou

un barbecue | tous les ingrédients peuvent &tre conservés et transportés
separément, avant d'étre assemblés sur place

L'ASTUCE DU CHEF

Pour que les épinards conservent tout leur croquant, lavez-les a 'eau
froide et conservez-les, bien égouttés, au réfrigérateur, dans un sac
en plastique hermétiquement fermé.

3|
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PREPARATION 15 MINUTES « Ci NSSOM 40 MINLU

|,8 kg de petites betteraves | Fates cuire les betteraves a I'eau bouillante, a la vapeur ou
rouges crues micro-ondes jusqu’a ce qu'elles soient bien ten ires. Pelez-le

60 ml d’huile d'olive encore tiedes, el coupez el

2 c. s. de vinaigre : S8z les teraves sul

| gousse d'ail écrasée J

Skordalia Skordalia Faites cuire les pommes Ge 1€

LChee

400 g de pommes de terre '-  la vapeur. Ecrasez-les en purée

Enlevez 1a aoule AU Paill L allc eimpe

4 tranches de pain de mie rassis oc tranches dans de l'eau froide penda

6 gousses d'ail écrasees 2 minutes. Essorez, Passez au n
60 ml d'huile d'olive , purée et lall pour ot
2 c. s. de jus de citron onctueux. AJOULE

Par portion lipides 30 g Z 362 |

Suggestion de présentatian Cette sal

2ErV ol ou des Drochetlie Petites betteraves rouges

Essorez le pain de mie

Versez Ihuile en filet.
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[ .
Faites revenir le bocon a sec.

Coupez les cornichons en rondelles.

| | ; k ' |
AITIrMac Ao Toryen Tioarioc l i F=Ya tTaTal=
Fommes de terre tiedes a | allemanae

Pour 4 personnes.

PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON |5 MINUTES

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

750 g de petites pommes a épulliion, puis laissez frémir |0 minutes. Passez les ceufs sous l'eau
de terre nouvelles fl'i:l'l-dl.’.‘. éiﬁiez-lﬂ'i et f.QUpEE—I.E"S en deux

4 tranches fines de bacon 2 Fantes cuire les pommes de terre épluchées a la vapeur ou au micro-
coupées en petits morceaux ondes, Coupez-les en deux.

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

: Jusq q

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

6 cornichons au vinaigre 4 Faites chauffer doucement a la pogle le jus de citron, le persil et les
finement tranchés cornichons et gjoutez la mayonnaise et la creme. Mélangez dans un

160 mi de mayonnaise saladier les pormmes de temre, ies ceufs et le bacon. Versez dessus

: la sauce teéde '
80 ml de créme fraiche

Par portion lipides 31 g; 2 100 i

Suggestion de présentation Cette salade
tiede accompagne a merveille des cotes
de porc Fées. On peut aussi servir & part
du chou rouge chaud.

L’ASTUCE DU CHEF

Les ceufs durs peuvent étre prépares
a l'avance.




Pour 4 personnes

PREPARATION 30 MINUTES

'..p'

Enlevez le zeste et la peau blanche
des oranges.

-

Alternez les rondelles de rodis et d'oranges.

Une salade acidulée qui fait excellent ménage avec les riches parfums des tagines marocains,

quils soient Q lo viande, au poulet ou au poisson. Cette recette utilise de gros radis roses,

qui peuvent étre remplacés par du radis noir ou blanc

6 grosses oranges (1,8 kg)

3 gros radis roses (200 g)

| petit oignon rouge (50 g)

150 g d'olives noires
dénoyautées

Sauce au citron

| gousse d’ail écrasée

117 ¢. c. de paprika doux

112 ¢. c. de cumin

2 c. s. de jus de citron

2 ¢, 5. d’huile d’olive

l/4 c. c. de sucre

1 c. s. de persil ciselé

I c. c. d’eau de fleur d’oranger

112 c. c. de coriandre moulue

34

| Pelez les oranges et coupez-les en rondelles fines ainsi que les radis,

"}

Disposez altemnativement les randelles d'orange et de radis autour
d'un plat. Recouvrez-les de rondelles d'oignon et d'olives

Arrosez-les de sauce.

les jours d'éte

]
L'ASTUCE DU CHEF
L'eau de fleur d'oranger est, elle a
trés rafraichissante. Dans cette recette,
elle sert aussi @ adoucir le golt du radis.

Par portion lipides | 1.4 g: | 020 K

Suggestion de présentation Cette salade
rafrdichissante est une entrée idéale pour

LI5S,

Sauce au citron Melangez tous les ingrédients dans un bocal hermétique.

Eou de fleur d'oranger.



Pour 4 personnes,

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON |5 MINUTES

Chaque pays a inventé des recettes pour utiliser le pain rassis. Celle-ci, croustillante ¢ souhait,
vient du Moyen-Onent. L'arroche est une plante sauvage difficile a trouver dans le commerce.
Vous la remplacerez par de la petite roguette ou de la méche.

2 grands pains pita
| c. 5. d’huile d’olive

1 concombres (250 g) coupés
en fines rondelles

750 g de tomates coupées
en tranches fines

3 petits oignons blancs finement
hachés

| poivron vert (200 g) coupeé
en petits morceaux

| botte de persil finement ciselé

2 botte de feuilles
de menthe ciselées

100 g d'arroche hachée

1 c. s. de jus de citron
| gousse d’ail écrasée

©GA

Coupez les pitas grillés en petits morceaux.

Ciselez le persil et la menthe.

| Avec un pinceau, huilez les pitas des deux cotés. Faites-les griller a plat
dans le four pendant 10 & |5 minutes. Laissez refroidir, puis cassez-les
en petits morceaux.

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

Par portion lipides 163 g; | 173k

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

L’ASTUCE DU CHEF

Les pitas peuvent &tre grillées la veille
et conservées dans un récipient hermétique. Arroche.

35



. bt i = Ty Fyi. = s % 3, Il (S
-5 | piement Ia recette la pius celebre de tout le Moyen-Onent.

I - | - - — 2 l.- A - " - e -_
Er .r WLlS €8 5S¢ el IeLUsSe soveur e toboLie 5L res ."-'|'-|"' ell [1Dres el en viiarmmnes

3 tomates (environ 500 g) | Coupez les tomates en petits morceaux. Mettez e boulghour dans

80 B de bﬂulghﬂur ou un saladier et posez dessus les morceaux de tomates aver tout k J5
dE semoule qu elles ant rendu. Couvrez et metiez au ref '_',']J".'" ileur pendant £ neures

2 a 3 bottes de persil ciselé 2 Ciselez le persil et la menthe. Coupez I'oignon en tout petits morceaux

| botte de menthe fraiche 3 Ajoutez au boulghour, qui a baigné dans le jus des tomates, l'oignon
ciselée haché et les herbes. Versez I'huile et le citron. Remuez. Rectifiez a

| oignon rouge (150 g) Pesoin fassaisonnement avec du sel

60 ml de jus de citron

60 ml d’huile

Par portion lipides 14,9 g : 862 K

Suggestion de présentation Le tabouié accompagne 4 merveille toutes
es recettes de viandes et de poissons méditerranéennes. |l peut
également figurer dans le « mezze » (assortiment de hors-d'ceuvre)

es convives e depustent roulé dans une feuille de latue

L'ASTUCE DU CHEF
Le '{_u‘1111|g|‘“:n_'__= Ir est une semoule grossiere, qul a deja eié cuite

1 |d vapeur | 25 spmolles I'j-.'_‘ ble non cuite: e conviennent

pas au taboule.

»”

Pour cette recette, utilisez

du persil plat

Versez les tomates sur le boulghour

Ciselez le persil
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Pour 4 persannes

PREPARATION 25 MINUTES « CUISSON 7 MINUTES

400 g de rumsteck

1 petits oignons (150 g)
coupés en fines lamelles

1 petits concombres (250 g)
coupées en fines rondelles

| piment sans les pépins coupé
en trés fines lamelles

150 g de tomates cerises
coupées en deux

quelques feuilles de basilic ciselé

quelques feuilles de coriandre
ciselées

quelques feuilles de menthe

Sauce a |'ail

1 piments sans les pépins
coupés en lamelles

1 c. s. de citronnelle ciselée

le restant de la botte
de coriandre fraiche

3 gousses d'ail écrasées
B0 ml de jus de citron

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

| ¢. 5. de sauce de soja

Pour cette recette, utilisez de la
menthe wetnamienne que vous
trouverez dans les épiceries
osiatigues.

| Faites rétir ou griller le morceau de rumsteck
Couvrez, laissez refroidir et coupez en tranches fines.

2 Juste avant de servir, mélangez les tranches de viande aux autres
ingredients. Amrosez de sauce 3 laill, Remuez délicatement

Sauce a l'ail Passez les Ingrédients au mxeur
Par portion lipides 7 g ; B0OO kf

Suggestion de présentation Cette
salade peut servir de hors-d'ceuvre
4 UN repas copieux.

LES ASTUCES DU CHEF

La menthe vietnamienne, auss
appelée « feulle de laksa »,

a de longues feullles pointues
d'un vert sombre. Elle calme

a merveille le feu du piment
Vous pouvez augmenter

ou diminuer la dose de pment
de la recette, ou utihiser des

piments plus doux,

Otez les feuilles de menthe de leur tige,
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Séparez le joune du blanc d'eeuf.

F -

Gambas sauce aurore
Pour &6 personnes.

PREPARATION 45 MINUTES

Nous avons relooké cette recette phare des années soixante-clix, en la réduisant & ses deux élements
frais et colorés : de belles gambas roses et CRAMUES, MecOUVEITEs de sauce aurore. Les feuilles de batavia
ou de laitue croustiliante sont servies & part, pour ne pas se trouver détrempées par la sauce.

| kg de gambas ou de gros | Enlevez la carapace des gambas, la veine et les pattes. Laissez |a téte

bouquets cuits et la queue.
| laitue croquante, romaine 2 Détachez les feuilles de laitue,

ou batavia 3 Juste avant de servir, répartissez sur les assiettes la latue et les gambas
Sauce aurore pimentée arrosées de sauce aurore pimentée.
2 jaunes d'ceufs Sauce aurore pimentée Battez au fouet ou au mixeur les jaunes d'oeufs,
| c. c. de vinaigre blanc le vinaigre et la moutarde. Versez I'huile en filet, sans cesser de battre.
| . s. de moutarde Intégrez les trois sauces et le jus de citron,

Ll "

250 mi d’huile d'olive Par portion lipides 42 g : 2 000
I . c. de sauce Tabasco
| c. c. de sauce Worcestershire Suggestion de présentation Hors-d'ceuvre

parfait pour un dimanche midi, car vous
aurez conservé au réfrigérateur les gambas
préparées la vellle.

60 ml de sauce tomate
2 c. ¢. de jus de citron

L’ASTUCE DU CHEF

On peut préférer servir d part a sauce,
dans laquelle les convives tremperont
les bouquets, Loitue croquante lceberg.
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Panzane]

Hour 4 personnes.

d

PREPARATION 25 MINUTES

Une salade talienne qui utilise le pain de la veille, Celui qui est utilisé
i est fe cabatta, un petit pain blanc traditionnellernent cuit ou feu de bois.
Une baguette au levain le remplacera sans probléme.

| ciabatta | Coupez le pain en deux dans le sens de la longueur. Enlevez la mie.
6 tomates (| kg) Coupez la cro(te en dés de 2 cm
2 branches de céleri épluchées 2 Coupez les tomates en quartiers et enlevez les graines. Coupez
(150 g) le reste en tranches de | cm.
| concombre (130 g) 3 Coupez le célen, dans le sens de la longueur, en 4 bandes que vous
| uigngn rouge ( 150 g) qECDUp-Ef'EE en dés.
125 ml d’huile d'olive 4 Epluchez le concombre, coupez-le en deux dans le sens de la longueur,
60 ml de vinaigre puis enlevez les graines. Coupez les deux moitiés en tranches de | cm
d'épaisseur.
| gousse d'ail écrasée

5 Hachez l'oignon, mélangez-le aux dés de pain dans un saladier.

quelques feuilles de basilic Ajoutez les tomates, le célen et le concombre. Mélangez.

ciselées : . : :
6 Mélangez I'huile, le vinaigre, l'ail et le basilic dans un bocal hermétique.

Versez sur la salade. Parsemez de cipres.

| ¢, s, de cipres

Par portion lipides 30 g ; | 600 k

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

L'ASTUCE DU CHEF

Si votre pain n'est pas assez rassis, passez les dés au four pendant
quelques minutes.

-,

En;iﬂ'-r;.'l la mie du pain.

S
Enlevez les graines des tomates.
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our 4 personnes
PREPARATION 50 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

500 g de petits poulpes | Enlevez |a téte des poulpes et coupez-les en morceaux.
2 gros calmars (500 g) 2 Coupez les poches des calmars en lamelles de | cm.

| kg de bouquets ou de gambas Enlevez |a carapace, la veine centrale et la téte des bouquets
crus (laissez ia queue)

| botte de persil ciselé

¥

Plongez les morceaux de poulpes et ge calmars dans une gr
casserole deau boullante salee, pendant ZU secondes, puis
egouttez

Mayonnaise américaine

125 ml de mayonnaise o e o
5 Faites dorer les bouquets et les morceaux de poulpes dans une

poéle passée 4 I'nuile, ou au gnl, jusqu'a ce quils dorent

=

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

*

5 ‘II""|'."_"'--J":_-_-__'_:'_“.-_' dans un saladier |r?f- iruits de mer el e pearsil. SE[".‘__!I aveErL
/2 €. c. de sauce Tabasco des feuilles de laitue et la sauce a part
2 c. c. de cipres égouttées Al J e
YIelanoeT > Bt INore Brils. g IT 185 Ceuls aurs,
ot fineeviant kichéas Mayonnaise [Mélangez tous les ing ediients sauf les ce urs
que vous integrerez au moment de servir
| c. c. de moutarde B
2 ceufs durs écrasés Par portion lpides |6 g; | 945 i
a la fourchette
Suggestion de présentation Calculée pour quatre portions en plat
principal, cette recette est suffisante pour 6 personnes en hors

O CEuvre:

LES ASTUCES DU CHEF

Vous pouvez aussi utiliser la téte des poulpes : enlevez 'ceil

et |la peau, nncez a l'eau claire et essuyez,

La sauce peut étre préparée |a veille et conservée au relngerateur

Cans un recipiant |:*3."r'1‘-,-'-‘_..-"4.hy--

Coupez les poulpes en deux,

Coupez les calmars en lamelles.
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Coupez

POLur <

[ErSOrne

PREPARATION 20 MINUTES

Le nganl séche est une manolaine mediterraneenne sauvage, qui peut étre remplocée
[ar e gan, en quanute .'t‘:';f-'."rf""-'"-t'-f--' superieure r il est moins Darrume

4 tomates olivettes (300 g) Coupez les tomates et les concombres en g
1 petits concombres (250 g) de la longueur, Deécoupez-les en morceaux a

Découper le povron en

FONCGE|

1 poivrons verts (400 g)
| oignon rouge (150 g)
150 g d'olives noires

150 g de feta

salagdier les tomates, |

cans un

uatre dans le

ies membranes blanches. Coupez l'oignon en fines

as con

-

Dénoyautez les olives,

le poivron en rondelles

SEMS

amelles

C !'_?II"|!.?'-'4-:. e |":-i'

3 £ T s 4I'E.It| . ':j'-:wa }."_ OSSIErs gue Yous |1 Bred sur ||| el .'.'j't"
| ¢ c. de rigani (ou dorigan) VAt de servic, Satpoudnes d rgani et sarse Thille d olive

en poudre

I25 ml d’huile d'olive Par portion Ipides 3

Suggestion de présentation Un délicieux

accompagnement pour les brochettes
d agneau et le poisson gnllé

LES ASTUCES DU CHEF

"'-'I -_" .-I;' r.“--l' IWE ..’.

danchons a

couronne! alace de filets

llonges
|{e]8 FE5

Les Grecs présentent souvent la feta en
IN S28uUl Morceau, --,|’.ll: 5 :':'_-';-!_""I'I} ald ".l’_"'_'.:_'-l,:

Rigani séché (manoalaine
!sI:ILFI-"ﬂEEJ.



L es sauces cocktall et
les purees de legumes

Pour tremper chips, tortillas, pitas et crudités, ou encore pour habiller les
tartines d'une touche d'exotisme, voici une série de cremes onctueuses /
et savoureuses, a travailler a la fourchette, au fouet ou au mixeur.

Guacamole
Pour 750 ¢

Sauce au tahini

Pour 350 g .
PREPARATION 20 MINUTES

PREPARATION 10 MINUTES foine Send Py 4 _
] ! La célebre crérme mexicaine a l'avocat dans laquelle on
Le tahini, oUu créme de sesame, se ltrouve dans certaines trempe des tortillas. Vous pouvez I'ébicer & votre QUIIS':‘.
grandes surfaces et dans les epicenes argbes.
2 tomates (250 g)

180 ml de tahini | oignon (50 g)

AZounvns Wl Scennfs 2 avocats (500 g)
60 ml df‘- jus de citron 2 ¢. s. de feuilles de coriandre ciselées
60 mi d’eau I c. s. de jus de citron

I/2 c. c. de cumin en poudre

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

[

Dans un grand bol, écrasez I'avocat a la fourchette

| Mélangez dans le bol la pate de tahini et lail. pour obtenir une sorte de pdte grumeleuse, Ajoutez
2 Intégrez progressivement au fouet ou au mixeur I'oignon, la conandre et les tomates. Liez avec le jus

le jus de citron, I'eau, le cumin et le persil jusqua de citron.

ce que le mélange épaississe. ”

e SRS GRatS Pour 100 g lipides 10 g: 433 &
Pour 100 g lipides 35g; | 526 k . _
& P 5 ; J Suggestion de présentation 5| vous desirez

Suggestion de présentation A deéguster en entree un guacamole plus relevé, ajoutez-y une gousse

ou a l'apéntf, avec des pains pide ou pita. Peut d'ail écrasée, un peu de piment en poudre ou

étre accompagné de sardines de sauce Tabasco
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Sauce au tarama

Pour 650 g.

PREPARATION 10 MINUTES

Une spéaialité grecque qui consiste & monter en
mayonnaise des ceufs de mulet, salés et fumés. On peut
utiiser des ceufs de cabillaud, dont le rouge est plus
foncé. Vous obtiendrez une préparation franchement
mse, alors. que les ceufs de mulet donnent une sauce
jaune arangé. On peut la préparer la veille et la
onserver au réfrigérateur.

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

| petit oignon (80 g) haché

60 ml de jus de citron

375 ml d’huile d'olive

| Enlevez la crolite des tranches de pain et faites
tremper la mie dans de I'eau froide pendant
2 mmnutes. Essorez 3 la main.

2 Passez au mixeur le pain, les ceufs, ['al, 'oignon
et le jus de citron. Veersez I'huile en filet comme
POl une mayonnaise.

Pour 100 g lipides 515g:2 |11k

Suggestion de présentation On y trempe du pain pide
ou pita, des crudités, mais la sauce peut aussi
accompagner des brochettes de poisson.

L'ASTUCE DU CHEF

Ne salez pas cette mayonnaise, les ceufs de poisson
étant déja trés salés.

Raita
Pour | kg,

PREPARATION 10 MINUTES

Une sauce indienne au yaourt qui accompagne
habituellement le curry, dont elle sert a apaiser le feu.
Il faut abselument faire dégorger le concombre dans
du sel, car il ne doit pas détremper la sauce.

3 grands concombres (1,2 kg)

2 c. c. de gros sel

180 ml de yaourt nature

I gousse d’ail écrasée

| c. s. de feuilles de menthe ciselées

| Epépinez les concombres et coupez-les en dés.

2 Déposez les morceaux de concombres dans
une passoire, arrosez-les de sel et remuez bien,
Laissez dégarger |5 minutes. Rincez a l'eau froide.
Faites sécher sur du papier absorbant.

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

Pour 100 g lipides 0.7 g : 94

Suggestion de présentation Cetie sauce peut étre
servie a lapéntif avec des pappadums, galettes
indennes fines et croustillantes.
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Sauce aux betteraves
Pour | kg.
PREPARATION 25 MINUTES

A base de betteraves rouges crues, une salade croquante
et rafraichissante, venue du Moyen-Onent

| grand concombre (400 g)

| c. c. de gros sel

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

2 ¢. 5. de feuilles de menthe ciselées

I c. c. de zeste de citron rape

125 ml de jus de citron

I c. c. de sucre

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

d

Pendant ce temps, épluchez les betteraves,

et hachez I'oignon,

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

Lt

4 Mélangez tous les ingrédients dans un saladier
Pour 100 g lipides 0,1 g 133 K

Suggestion de présentation Glissez cette salade dans
un pain pita, avec de fines tranches d'agneau gnlié
et du yaourt, ou servez-ia avec des brochettes
d'agneau ou de beeuf, ou encore avec du gibier

4 4

Houmous

Pour 500 g.

PREPARATION 10 MINUTES « CUISSON 50 MINUTES

A base de créme de tahini (ou tahineh) et de pois
chiches, cette délicieuse recette vient du Moyen-Orent.
L'houmous se conserve deux jours au refrigérateur,

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

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

| gousse d’ail coupée en quatre

| c. c. de sel

60 ml de jus de citron

| pincée de poivre de Cayenne

| c. s. de persil ciselé

| ou 2 c. s. d’huile d'olive

| Mettez les pois chiches dans un bol, couvrez-les
d'eau froide et laissez reposer pendant une nuit,

2 Le lendemain, égouttez-les, deposez-les dans une
casserole d'eau froide et portez a ébullition, Laissez
frissonner pendant environ 45 minutes, F.goutte:;--!ee.
en réservant 10 cl du jus de cuisson, et versez-les
dans un saladier, en supprimant les membranes

au maximum

L

Passez au mixeur les pois chiches, le tahini, ail, le sel,
le jus de citron et le liquide de cuisson réserve,

4 Parsemez de poivre et de persil, Versez sur le dessus

| ou 2 cullerées d'huile d'olive,

Pour 100 g lipides 15 g | 005 K

Suggestion de présentation Servez 'houmous avec
du pain pide ou pita légerement gnlle, ou comme
sauce daccompagnement de brochettes dagneau,




Caviar d'aubergines

Pour 700 g

PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON | HEURE

Cette purée d'aubergines et de tahini sappelle en arabe
i baba ghanoush ». On y trempe des morceaux de pita,
ou on la transfonme en Salade en y ajoutant des olives
gt des tranches de tomates. Si le podt légérement brilé
vous semble trop fort, gjoutez !/2 ygourt nature

Le tahini est une creme de graines de sésame que

l'on trouve dans les épiceries spécialisées,

1 a 3 belles aubergines (| kg)

60 ml de tahini

3 gousses d’ail coupées en quatre
| c. c. de sel

60 mi de jus de citron

2 c. s. de persil ciselé

| Percez les aubergines avec la pointe d'une fourchette,
et posez-les entiéres sur la plaque du four. Faites-les
robir & four chaud pendant | heure, Laissez-les
refroidir pendant |5 minutes.

foud

Enlevez la peau des aubergines et hachez
prossierement la chair,

3 Passez au mixeur la chair des aubergines, e tahin,
[all, le sel et le jus de citron. Parsemez de persil,

Pour 100 g lipides 3.5 g 210K

Suggestion de présentation [Délicieux en tartine ou
en sauce pour tremper des morceaux de pain pita
Accompagne également l'agneau roti,

Puree de carottes a la marocaine

Pour | kg.
PREPARATION |5 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES

Une des nombreuses recettes marocaines @ base de
carottes, celle-ci doit sa saveur particuliére aux quatre
épices qui contrastent avec le golt sucré du légume,

|0 carottes moyennes (1,2 kg)

2 ¢. s. d"huile d'olive

1 gousses d'ail écrasées

| c. c. de gingembre rapé

2 c. c. de curcuma en poudre

| c. c. de cannelle en poudre

2 c. s. de jus de citron

80 ml de yaourt nature

80 ml de tahini (pate de sésame)

2 c. s. de feuilles de coriandre ciselées

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

2 Faites chauffer I'huille d'olive dans une sauteuse, et
fartes revenir ensemble |'all, le gingembre, le curcuma
et la cannelle, jusqu'a ce que le parfum des épices
commence a se degager.

3 Versez sur le mélange les carottes et le jus de citron.
Faites chauffer en remuant bien.

4 Laissez refroidir 10 minutes, Passez |es carottes
gpicées au mixeur. Intégrez e yaourt et le tahini.
Ajoutez la conandre au moment de servir

Pour 100 g lipides 7.2 g 401 kK

Suggestion de présentation Cette purée sera encore
plus parfumée i elle a ete preparée la veille,
Conservez-la au réfngérateur, a couvert.

LES ASTUCES DU CHEF
On la déguste avec du pain pita ou une grilade de
beeuf ou d'agneau
Le tahiry, ou tahineh (créme de sésame), se trouve
dans certaines épiceries specialisées.
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Les plats uniques

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

qui composeront un plat unique aussi novateur qu'appétissant.

Nouilles asiatiques au saumon fume

L’ASTUCE DU CHEF Pour 4 personnes,

Vous pouvez remplacer le poulel  ppgpaARATION 35 MINUTES « REFRIGERATION
fumé par un poulet a la broche. 3 HEURES » CUISSON 15 MINUTES

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

2 c. s. d’huile d'olive

150 g de pois gourmands

150 g de haricots verts

4 oignons nouveaux

400 g de poulet fumé coupé en grosses laniéres

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

80 ml de jus de citron vert

I c. s. de sauce aux piments doux

| c. s. de sauce de soja

sel

Caupakpainden&uﬂesmqum

| Recouvrez les nouilles d'eau bouillante pendant 3 minutes, Egouttez.

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

3 Renversez le moule 3 gateau sur une planche de bois, coupez le pain
de nouilles en 4 camres, que vous ferez dorer des deux cotés dans une
poéle. Egouttez sur du papier absorbant, puis coupez chaque carme
en 2 trangles.

4 Coupez en deux les pois gourmands, et les hancots verts en morceaux
de 5 cm de long, Faites-les cuire séparément & la vapeur ou au
micro-ondes, lls doivent rester croquants. Rincez-les a l'eau froide
et égouttez. Coupez les oignons nouveaux en longues laneres,

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

Sauce au piment et au citron vert Mélangez tous les ingredients
dans un bocal hermétique.

Par portion lipides 48.8 g : 3 347 K|

Suggestion de présentation |a sauce peut étre préparée la veille
et conservée au réfrigérateur dans son bocal,







Pour 4 personnes.

e —

Enlevez lo base des feullles de chicorée.

PREPARATION 20 MINUTES =« MARINADE 12 HEURES « CUISSON 15 MINUTES

La viande de porc se mane trés bien avec tous.les agrumes. o, ¢e sont
des mandannes ou des tangennes. Hors saison, remplacez-les par (es oranges
Ne salez qu'aprés avoir godté l‘assaisonnement. car la sauce de soja est trés salee.

500 g de filet de porc coupé
en tranches fines

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

| c. s. de sauce aux piments
doux

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

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

2 c. s. d’huile

300 g de chicorée frisée

| botte de coriandre fraiche
ciselée

| oignon rouge (100 g) finement
haché

Sauce pimentee
| ¢, s. de vinaigre de vin blanc
| c. s. d’huile

| ¢, c. de sauce aux piments
doux

2 c. 5. de sauce de soja
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| Faites manner les tranches de porc avec lall, le gingemore €t
les deux sauces (au soja et au piment) pendant une joumeée ou
une nuit, au réfngérateur

2 Séparez les mandarines en quartiers, en enlevant les pepins,

Lak

Faites cuire les petits pois a I'eau bouillante, a la vapeur ou

au micra-ondes. lls doivent rester croquants. Rincez a 'eau froide
Faites chauffer I'huile dans un wok ou une sauteuse. Fantes sauter
les tranches de porc

al

5 Dans un saladier, melangez dans a sauce |& parg, Ies COsses
de petits pois, les mandarines, l'oignon, la coriandre et les feullies
de chicoree.

Sauce pimentée Mélangez tous les ingrédients dans un bocal
hermeétique.

Par portion lipides 25 g: | 630 ¥

Jeunes petits pois.
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oCdimnpl auXxX WONLO!

Pour 4 personnes

PREPARATION 35 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

LES wontons peuvent étre remplacés par des camrés de feullles de riz fraiches.

huile de friture | Faites frire les feuilles de wonton dans un wok
8 feuilles de wonton® ou dans une sauteuse. Dés qu'lls sont dorés

et croustillants, égouttez-les sur du papier

1 gros piments rouges épépineés
gros p g rep apsorbant

et finement hachés

e w de cltronnelle® 2 Videz le wok ou la s.auteu_ﬁfr Versez Ielpnmem.
finement ciselée la citronnelle, le sucre et 'eau. Portez 4
50 g de sucre ébullition tout en remuant. et laissez frissonner
i 5 minutes, jusqu'a épaississement du mélange.
ml d'eau = _ :
3 Pendant ce temps, décortiquez les scampi

| kg de scampi* frits ,
4 Méelangez les scampi dans un saladier avec

les poivrons, la coriandre et la sauce tidde,
Ajoutez les wontons frits, Remuez

| poivron rouge (200 g) coupé
en fines laniéres

| poivron jaune (200 g) coupé délicaternent
en fines laniéres
| poivron vert (200 g) coupé Par portion lipides 232,915 K

en fines laniéres

1 ¢ 5. de coriandre fraiche
ciselee

Suggestion de présentation les vértables scampi ressemblent 3
des langoustines. lls peuvent étre remplacés par de gros bouquets
Ou par des gambas

* Que vous trouverez L'ASTUCE DU CHEF
dins les epicenes asiatiques.

Vous pouvez utiliser les carapaces pour en faire un fumet, que

vous emploierez pour les satces accompagnant le poisson : faire cuire
au court-bouillon jusqu'a obtention d'une réduction concentrée que
VOUS pourrez ensuite congeler

Enlevez les graines des piments.
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Pour & personnes,

PREPARATION 30 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

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

2 c. s. de jus de citron deux huiles,

125 ml d’huile 2 Dans un saladier, mélangez les morceaux de poulet, le célen, les amandes
125 mi d’huile d’oli et les ceufs durs avec la mayonnalse,
m uile d’olive

750 g de poulet coupé en dés

5 branches de céleri (350 g) Par portion lipides 58,7 g 2 794 K
coupées en fines laniéres

3 Servez dans des assiettes la salade, sur une grande feuille de laitue.

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

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

L’ASTUCE DU CHEF
Pour griller les amandes, posez-ies sur un plat allant au four, non huilé,
Mettez-les a four moyen pendant 5 minutes, jusqu'a ce qu'elles dorent
légérement. Vous pouvez aussi les griller a sec dans une poéle.

Faites griller les omandes.

Remuez les ceufs pendant la cuisson.
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Pour 4 personnes.
PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON IS5 MINUTES

Le Phad Thai se réalise avec des gambas, du poulet ou du porc. Voici une version vegetarienne, avec des morceaux
tlomelette roulée. Ne salez pas |'assaisonnement avant de l'ovoir gollté, la sauce de soja étant déjdr salée.

375 g de nouilles de riz | Mettez les nouilles au fond d'un saladier résistant 4 la chaleur.

4 ceufs el recouvrez-les d'eau bouillante. Laissez reposer 10 minutes

1¢. 5. de ciboulette hachée et egouttez-les. Rincez a l'eau froide et égouttez

l ¢, c. d'huile 2 Pendant ce temps, battez les ceufs en omelette avec Ia ciboulette,

Faites chauffer la moitié de ['huile dans une poéle ou dans

300 g de tofu frais un wok. Versez la moitié des ceufs battus. Basculez le wok ou la poéle
huile de friture de fagon a former une omelette trés fine. Répéter I'opération avec
| petit concombre (130 g) e restant des ceufs, Lorsque les omelettes sont refroidies, faites-an
250 g de germes de soja deux rouleaux serrés, et coupez-les en rondelles.
1¢. s, de citronnelle 3 Découpez le tofu en dés de 2 cm. Plongez les morceaux dans la
finement hachée frture jusqu'a ce qu'ils soient bien dorés, Egouttez-les sur du papier
2 piments rouges épépinés absorbant.
et finement hachés 4 Coupez le concombre en deux dans le sens de |a longueur,
| ¢. 5. de feuilles de coriandre en enlevant les graines. Coupez-le en biais de maniére i former
finement ciselées de fines laniéres,
100 g de cacahuétes grillées 5 Dans un saladier, mélangez les nouilles, l'omelette, le tofu,
non salées le concombre et les germes de soja. Parsemez avec le reste
3 petits oignons blancs des ingreédients. Arrosez de sauce de soja

ne S - . . :
Fsment hachés Sauce de soja pimentée Mélangez tous les ingrédients dans un bocal

Sauce de soja pimentée hermetique.

1 ¢. 5. de sauce aux piments

Hocne Par portion lipides 36,8 g (sans 'huile de friture) ; 3 015 K
0

2¢. 5. de sauce de soja

1 gousses d'ail écrasées - a1 ? w

| ¢. 5. de sucre roux
| ¢. s. de sauce tomate |

1c. c. de sauce de poisson
(nuoc-mam) *

lc s, d'huile

-1
-

Coupez en rondelles fomelette roulée.




Pour 4 personnes

| S

Coupez le porc laque en tranches fines.

PREPARATION 30 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES

On trouve du pore laque

500 g de choy sum (chou fleuri)
350 g de brocolis chinois

500 g de bok choy

4 petits oignons blancs

2 c. s. d"huile

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

500 g de porc laqueé chinois
coupé en tranches fines

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

Sauce aux Noix

100 g de noix pilées
125 ml d'huile

60 ml de mirin

| ¢.s. de sauce de soja
80 ml de vinaigre blanc

i

Ju mirin, des champignons parfumes

et les différents choux ¢ans 1es éhicenes asiaticques

n. des brocolis et du bok

les grossierement. Coupez 1es OIgnons en morceaux ae

| Enlevez les tiges du choy sur 0y Hachez
5 cm de long

7 Faites chauffer la moitié de |huile dans un wok ou dans une grance
poéle et faites sauler ies QIgNONs et les champignons, jusqua ce que
ces dermiers soient tendres, Reservez

) Faites chauffer le restant de 'huile et faites rapidement sauter |es

raullles de chou et de brocolis. Retirez-ies des qu'elles commencent

a THELn

v
=Y

Mélangez tous les ingrédients dans un saladier et arrosez de sauce

Sauce aux noix Melangez tous Ies INg! édients dans un boca

hemetque.

—_— 5 ER™T

Par portion lipides 77 g1 3 77/ k]

L]

L’ASTUCE DU CHEF
Ne salez pas l'assaisonnemeni avant
de I'avoir go(té : la sauce de sOja

ect tres salée.

- 4 5

Cfm pignons pur{um és frais.
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FOUF 4 Dersonnes

PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

| i TR

LElle salode est une ventabie iniiation & la cuisine japonaise, Elle comprend

wprechents les plus souvent utilisés au lapon : les Jolis fagots

an ,1__-75.::; certains ces
de noulles sobg, le minn, le nor, le wasaby, . e poisson cru. Le thon | ;W-"- s,

=P L '.-':--', = - . ad
URPEE ( ani )y, peul peser jusqua | 15 KO 3 ¢ ."JI_.'ur st rose fonce et son ’J|.|'-' {res pronorce

500 g de nouilles soba* | Faites cuire les nouilles 2 découvert, dans une grande casserole d'eau
| carotte (120 g) by

5 g de daikon au vinaigre*
ou radis noir Sur du papier absorpant

| feuille de nori* grillée 2 Avec un couteau économe, détaillez la carotte en minces rubans
finement ciselée : '-:(.1'..-1 ez le radis en tranches fine 5, pUis en fine julienne

ll.."a.-‘

oulllante salée, Dés qu'elles sont al dente, égouttez-les, puis nncez-les

a l'eau courante avant de les égoutter A nouveau et de les poser a DIn‘:

lc.s. de fines tranches de 4 Faites gnller au four la feuille de non.

ingembre au vinaigre® c . . |
ging g 5 Répartissez les nouilles, les rubans de carotte, le radis, le gingembre et

500 g de thon rouge coupé le thon sur les assiettes. Parsemez de laniéres de non
en fines lamelles

- Sauce au mirin Mél rm“ru tous les ingredients dans un bocal hermetique.,
Sauce au mirin

1 c. s. de sauce de soja Par portion lipides 3.8 g, : | 470 K

1c. 5. de mirin®*
| c. c. de wasabi*

Suggestion de présentatmn Le thon ahi est fréguemment consommé cry
au Japon, et c'es qu.- est présenté dans cette recette. Faites-le cuire

a [etouflee 51 vous préléns

L’ASTUCE DU CHEF

Ne salez pas l'assaisonnement avant de 'avol

goute | la plupart des ingrédients de cette

recette le sont deéja

L I PN i i T g = T —
vOus trouverez ces ingredients dans les

épiceries japonaises et certaines epicenes

asdatiques

Nouilles soba.

Coupez le nori grillé en fines laniéres,

> 3



Beeuf tandoor

Pour 4 personnes.

auXx Naricots ¢

—

MARINADE 3 HEURES « PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 45 MINUTES

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

60 ml d’huile

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

I c. ¢, d'ail en poudre

1 c. c. de cumin en poudre

2 c. c. de coriandre moulue
B00 g de filet de beeuf

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

150 g de haricots verts

| oignon rouge (150 g environ)
finement hacheé

2 piments finement hachés

| c. c. de graines de cumin
grillées

Sauce au concombre

| petit concombre (130 g)
200 ml de yaourt nature

I/2 botte de feuilles de menthe
| c. s. de jus de citron

. : \1‘\ -
Enlevez les graines du concombre,
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| Mélangez dans un saladier 'huile, le curcuma, le papnika, l'ail,
le cumin et la cornandre moulus. Ajoutez le morceau de beeul
4 manner pendant une nuit ou 3 heures au moins au réfngérateur.

2 Saisissez le morceau de beeuf a la poéle pendant 5 minutes, en le
faisant dorer de tous les cotés. Puis mettez-le & rotir a four moyen
pendant 20 4 30 minutes, selon le degré de cuisson souhaité. Laissez
refroidir une dizaine de minutes et coupez-le en tranches fines,

3 Pendant ce temps, plongez les haricots de soja dans une casserole
d'eau boulllante pendant 10 minutes, en remuant de temps en
temps. Egouttez-les et laissez refroidir.

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

5 Mélangez le boeuf. les haricots verts, les hanicots de soja, ['oignon,
le piment et les graines de cumin avec la sauce au concombre

Sauce au concombre Coupez le concombre en deux dans le sens
de 1a longueur. Enlevez les graines a la cuillére, et coupez-le en
morceaux que vous mixerez avec le yaourt, la menthe et le jus
de citron.

Par portion lipides 273 g: 2 302 &

Suggestion de présentation Faites gnller
les graines de cumin dans une poéle chaude
non huilée, Remuez jusqu'a ce que le parfum
se dégage.

LES ASTUCES DU CHEF

Réservez quelques feullles de menthe
pour la décoration,

La sauce au concombre sera meilleure si vous ‘
la préparez quelques heures a l'avance Haricots de soja cassés
(conservez-la au réfngerateur), (moong dhal).




Pour 4 personnes

Faites dorer les tranches de fromage.

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Ongingire du Moyen-Onent, I'holloumi est un fromage semi-frais qui ressemble beaucoup @ la mozzarelia

&t qui la remplace tres bien,

2 ¢ s d'huile d’olive
| gros oignon (200 g)

coupé en fines lamelles

2 gousses d'ail écrasées

500 g de tomates cerises
coupées en deux

500 g d’halloumi coupé
en tranches de | cm

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

4 c. 5. de persil ciselé
60 mi de jus de citron

| Fartes chauffer la moitié de 'huile dans une grande poéle, Faites
evenir Ib;gm)n et lail, en remuant :I_IS‘.:I'L.II.-?I ce gue |‘{}Jg_!‘|DI'1 son
dore, Ajoutez les tomates et fates-les sauter rapidement, juste
le temps de les amollir légérement. Gardez au chaud.

2 Faites chauffer le reste de huile dans

la poéle et fates dorez les morceaux de == -
fromage des deux cotés, Posez-les sur - W

du papier absorbant.

3 Dans un saladier, mélangez le fromage
et les tomates avec les pousses depinards, -

les olives, le persil et le jus de citron,

Par portion lipides 159 g 915 K = 1 '
L’ASTUCE DU CHEF SRS
Le fromage doit &tre curt au demier moment. e & r%

Il devient caoutchouteux en refroidissant Halloumi,

i e



Salade de

Pour 4 personnes,

PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON 25 MINUTES

Aux Etats-Unis, les restaurants l'appellent souvent « salade du chef »,
mais on la trouve sous d'autres noms dans les brasseries du monde entier.
Avec du pain frais, c'est un excellent repas, simple et complet.

350 g de blancs de poulet

3 tomates olivettes (250 g)

| laitue romaine

3 ceufs durs coupés en quatre

200 g de jambon coupé
en lamelles

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

Vinaigrette

125 ml d'huile d'olive

60 ml de vinaigre de vin blanc

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

I14 c. c. de poivre noir moulu

Cassez d la main les feuilles de romaine.
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| Fartes dorer les blancs de poulet
a la poéle.

2 Fanes-les rétir & four moyen
pendant |5 minutes, Laissez-les
refroidir avant de les découper
en fines tranches.

Lad

Coupez chaque tomate en

8 morceaux dans le sens de la
longueur, Lavez et épluchez la
romaine. Cassez-la en morceaux.

4 Posez les feuilles de salade sur
les assiettes, Recouvrez-les de

-
—_—
—_—
e
Ir’-ll,a

Jarisberg.

morceaux de poulet, de quartiers d'ceufs durs, de lamelles de jambon

et de fromage. Amosez de vinaigrette

Vinaigrette Mélangez tous les ingrédients dans un bocal hermétique.

Par portion lipides 48,2 g; 2 737 k

Suggestion de présentation Le jarisberpg peut trés bien étre remplacé
par du leerdamer, le jambon blanc par du jambon cru.




Pour 6 persannes.

ou fromage.

PREPARATION |5 MINUTES » REFRIGERATION 3 HEURES * CUISSON 40 MINUTES

Lg polenta est une bouillle de fanne ge mais cuite ¢ 'eou. En Italie — sa patrie d'origine

gl entre aans la COMpPOsIuon ¢

e E{‘If{i;:m{, maIs on 1a mange aussi ( uite au four et Sautée

Les Mexicains en _!'l-:ln[ des tortillas, et les Nord-Amencans o gegustert en f‘r_.-‘_',ﬂn']‘gr_-

750 ml d’eau

500 ml de bouillon
de legumes

500 g de polenta

50 g de parmesan
grossierement ripé

200 g de feta émiettée

J c. 5. de feuilles de basilic
finement ciselées

2 poivrons jaunes (400 g)
1 courgettes (250 g)
| petite aubergine (250 g)

| grosse tomate (250 g)
coupée en rondelles

50 g de pousses d'épinards

Sauce tiéde a la tomate

170 ml de jus de tomate
en boite ou en bouteille

| €. 5. de vinaigre balsamique

| gousse d'ail écrasée

1 c. s. de feuilles de basilic
finement ciselées

¥l

Portez a ebulition 'eau et le bouillon de |égumes. Piongez-y peu

-

a peu la polenta. Laissez fréemir 5 minutes sans cesser de remuer,
jusqu'a ce que le melange épaississe, Ajoutez le parmesan, la feta
més de 23 cm de

et le basilic. Tassez le mélange dans 2 moules ca

coté, Réfngérez pendant 3 heures.

Coupez les poivrons en quatre, retirez les graines et les membranes
inténeures. Fartes-les rtir dans un four trés chaud, 1a peau vers le
haut. Retirez-les du four dés que la peau se boursoufle et noircit.
Recouvrez-les d'un papier pendant 5 minutes. Enlevez |a peau.

Renversez la polenta sur une planche & découper, A laide d'un

Découpez des rondelles dans lo polenta

decoupoir, formez |2 rondelies de 7 cm de diamétre, que vous ferez

dorer des deux cotés dans une poéle huilée. Gardez au chaud

Coupez les courgettes en tranches fines dans le sens de la longueur,
et faubergine en rondelles de | cm d'épaisseur. Faites dorer les

bandeaux de courgeties a la poéle. Répétez
loperation avec les rondelles daubergine

et ge Tomates,

Répartissez les rondelles de polenta. de
courgettes, daubergine et de tomates ainsi
que les paivrons et les pousses d'épinards
crues sur b assiettes. Arrosez de sauce tiede.

Sauce tiéde 2 la tomate Faites chauffer

ensemble les ingrédients dans une petite
casserole, sans cesser de remuer.

Par portion lipides |27 g | 923 &

Polenta.
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Pour 4 personnes

Coupez les moitiés de c;:mcambrr

FREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

400 g de rumsteck

100 g de vermicelles de riz
150 g de pois gourmands

| grand concombre (400 g)

| c. s. de feuilles de coriandre

ciselées
Sauce au piment
et au citron vert

60 ml de jus de citron vert
2 c. s. d’huile

| piment rouge épépiné
et coupé en fines lamelles

=N &)

en tranches fines.

| Fartes gnller le morceau de rumsteck jusqu'a la cuisson désirée.

Laissez refroidir et coupez en tranches fines
2 Plongez les vermicelles de iz pendant 2 minutes dans une casserole

d'eau boulllante et égouttez-les. Rincez-les a I'eau froide, puis

egouttez-les a nouveau.

3 Coupez les pois gourmands en deux (en diagonale), Coupez le

concombre en deux dans le sens de la longueur. Enlevez les graines

et coupez chaque moitié en diagonale, en tranches fines.

4 Melangez le boeuf, les vermicelles, le concombre et les pois gourmands

avec la sauce dans un grand saladier, Parsemez de conandre

Sauce au piment et au citron vert Mélangez
tous les ingredients dans un bocal
nermetique.

Par portion lipides 166 g; | 333 K

Vermicelles de riz.




Pour 4 persanne

AR,

PREPARATION 40 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES * REFRIGERATION | HEURE

Elle figure

gure au menu de tous les bons restaurants italens.

Accompaognée de pain croustillant et d'une Salade verte, cest un véntable festin

600 g de petites gambas crues

750 g de moules

80 ml d’huile d’olive

3 gousses d’ail écrasées

500 g de petits poulpes coupés
en quatre

400 g d'anneaux de calmars

150 mi de vin blanc sec

750 g de palourdes

80 ml de jus de citron

| petite botte de persil ciselé

| laitue ou romaine ou chicorée

ou roquette

Coupez les petits poulpes en quatre.

| Décortiquez les gambas. Brossez
les moules et enlevez les barbes

Moules et palourdes.

Versez e vin blanc dans la poéle. Laissez frémir 4 découvert jusqu'a

ce quil reduise de moitié. Ajoutez les moules et les palourdes et

faites-les cuire a couvert jusqu'a ce qu'elles s'ouvrent (jetez celles

2 Faites chauffer | cuillerée i soupe.
dhulle dolive dans une poéle et
faites sauter un tiers de I'ail avec les
gambas jusqu'a ce gu'elles rosissent
Réservez.

3 Faites sauter dans la méme poéle
les morceaux de poulpe et les
anneaux de calmars, jusqu'a cuisson
compléte

4
Qui ne se sonl pas ouvertes).

=

Mélangez dans un bocal le restant de I'huile et de I'ail, le jus de citron

et le persil. Mélangez les fruits de mer avec

‘assaisonnement dans un

grand salader. Réfrigérez pendant | heure. Remuez 3 nouveay avant

de servir sur un it de salade verte
Par portion lipides 21,2 g; | 435 K

L'’ASTUCE DU CHEF

Il vaut mieux ne commencer 3 préparer la salade que 2 heures avant
de la servir, pour laisser aux parfums le temps de se développer sans
quelle ne se desséche : elle restera ensuite | heure au réingérateur




Saumon fumeé au caviar rose

Pour 4 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES » CUISSON 30 MINUTES

Une recette aux apparences luxueuses, mais tout d fait abordable
grdce au caviar de saumon qui remplace [e prestigieux colteux

caviar d esturgeon.

¥ i e

les rattes en deux.

i
.....

Mixez la purée d'avocats.

60

L

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

500 g d’asperges fraiches épluchées
100 g de mesclun

400 g de saumon fumé en tranches
fines

25 g de caviar de saumon

Purée d’avocats

| avocat (200 g)

2 c. s. de jus de citron
60 ml de créme fraiche
I c. c. d’aneth ciselé

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

et egouttez-les.

Coupez-les en deux dans le sens de |a
longueur et posez-les sur un plat huilé
allant au four (la peau vers le bas).
Faites-les r&tir a four trés chaud pendant
|5 minutes,

Faites cuire les asperges & l'eau salée. & la
vapeur ou au micro-ondes, et egouttez-les
quand elles sont encore fermes. Coupez-
les en deux dans le sens de la longueur,

Découpez les tranches de saumon
en rubans.

Répartissez la purée d'avocats dans

4 assiettes. Recouvrez-la de pommes
de terre et dasperges, puis de mesclun,
de saumon et de caviar.

Purée d'avocats Passez au mixeur des

morceaux de chair d'avocats avec le jus
de citron, la créme fraiche et I'aneth.

Par portion lipides 242 g:2 216 K

Suggestion de présentation La ratte est

une petite pomme de terre allongée,
parfois recourbée. D'une trés bonne
tepue a la cuisson, elle a un délicieux petit
golt de noisette. Elle peut étre remplacée
par une grenaille de Noirmoutier ou de
fle de Ré.

Caviar de saumon,







Gambas a la mexicaine

Pour 4 personnes

TREMPAGE |2 HEURES *» PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

Cette recette utilise des hancots rouges secs, qui necessitent un trempage

préalable & la cuisson. Si vous étes pressé, vous les acheterez en boite, cuits el salés

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

200 g de haricots rouges secs

750 g de grosses gambas
ou de bouquets cuits

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

250 g de tomates cerises
coupées en deux

| oignon rouge (170 g) coupé
en fines lamelles

| gros avocat (320 g) coupé
en fines tranches

| botte de feuilles de basilic
ciselées

Sauce au citron vert
60 ml de jus de citron vert

2 c. c. de graines de cumin
grillées

| piment rouge épépiné
et finement haché

80 ml d'huile

Coupez les tortillas en huit
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| Faites tremper les haricots dans
une grande quantité d'eau froide
pendant une nurt.

2 Egouttez-les, et plongez-les
dans une grande casserole d'eau
bouillante salée. Faites-les cuire
pendant 20 minutes environ.
Egoutiez et laissez refroidir

3 Pendant ce temps, decortiquez
les gambas, en laissant la queue.
Epluchez les épis de mais et
coupez-ies en rondelles de 2 cm
d'épaisseur, Coupez les rondelies
en deux moitiés, Faites-les cuire a 'eau bouillante salée, a la vapeur
ou au micro-ondes, jusqu’a ce que les grains solent tendres.

|
il L R
iy d

Piments en conserve.

4 Coupez les tortillas en 8 morceaux chacune, que vous deposerez
sur la plaque du four huilée. Faites-les dorer pendant 5 minutes.
Elles doivent &tre croustillantes.

5 Dans un saladier, mélangez les hancots, les gambas, le mais, les
tomates, l'cignon haché, les tranches d'avocats et le basilic avec
la sauce,

Sauce au citron vert Mélangez tous les ingrédients dans un bocal
hermetique.

Par portion lipides 21,7 g: | 912k




Kebab au yaou

four 4 personnes

MARINADE 12 HEURES » PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

Lekebab au yaourt (iskender kebab) est une recette turgue de lo région d'Ankara,
gon le commande au poids dans les restaurants, pour le manger le blus souvent

gans un pain pita. Nous l'avens adapté en salade.

750 g de gigot d'agneau coupé
en fines tranches

| & 5. de zeste de citron

1 gousses d'ail écrasées

15 ml d’huile d’olive

| pain allongé

1 petits concombres (260 g)
2 tomates (380 g) épépinées

| signon rouge (170 g) finement
hache

3 ou 4 c. s. de persil ciselé

3 c. s. de feuilles de menthe
ciseléees

2 piments rouges épépinés
et finement hachés

Sauce au yaourt

| c. s. de jus de citron

| gousse d'ail écrasée

200 ml de yaourt

| Mélangez les tranches d'agneau,
le zeste de citron, 'ail et
2 cuillerées 3 soupe d'hulle
dans un saladier. Mettez au
réfngérateur pendant la nuit

Fendez en deux le pain. Coupez
une des moitiés en dés de 2 cm
(réservez lautre mornié pour
une autre utilisation), Posez les
dés de pain sur un plat a four,
armosez-les avec 'huile restante
et fates-les dorer au four
pendant |0 minutes en les
remuant de temps a autre.

lis doivent étre bien dorés

et croustillants,

)

3 Pendant ce temps, faites gniler
les tranches d'agneau sur un gnil
en fonte ou au barbecue, Puis
coupez-les en petits morceaux
et gardez-les au chaud.

4 Coupez les concombres
et les tomates en morceaux
de méme taille

L

Dans un saladier, mélangez les
morceaux dagneau, les dés de
pain; les morceaux de tomates
et de concombres avec ['oignon
haché, les herbes et le piment.
Recouvrez de sauce au yaourt.

Sauce au yaourt Battez au fouet
les ingrédients.

Par portion lipides 32,3 g ;
2 500 K

Suggestion de présentation
C'est une salade qui peut trés
facilement « partir en pique-
nique » : transportez a part les
crottons et la sauce au yaourt.
que vous intégrerez au demier
moment. Les croltons peuvent
étre préparés la veille et
conservés au réfrigérateur
dans un recpient hermétique.
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Paur 4 personnes

Coupez les oignons en laniéres.

PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON 20 MINUTES

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

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

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

6 petits oignons blancs

| grosse carotte (180 g)

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

Sauce indonésienne
2 ¢. 5. d"huile
2 c. s. de jus de citron vert

1 c. 5. de sauce aux piments
doux

| c. s. de sauce de poisson
(nuoc-mam)
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| Faites dissoudre le sucre dans une grande poéle avec |'ail, le jus
de ctron, le nuoc-mdm et |a purée de piment. Laissez frémir 3
découvert environ 3 minutes : le mélange commence a caraméliser.

2 Ajoutez le poulet. Faites-le cuire a feu doux et 3 découvert, en
retournant les morceaux de temps en temps, jusqu'a ce qu'ils soent
cuits a point. Laissez refroidir 10 minutes et coupez-le en tranches fines,

2

Pendant ce temps, Fendez les oignons dans le sens de la longueur

el découpez des laniéres de 5 ¢m de long Découpez la carotte dans
le sens de la longueur en rubans de 2 mm de large. Coupez les
povrons en quatre, enlevez les pépins et les membranes, et découpez
chaque quartier en minces laniéres. Faites cuire séparément les rubans
ge carotte et de poivron a l'eauy, a ia vapeur ou au micro-ondes

(ils dowvent rester croquants). Egouttez-les

4 Versez les nouilles dans un saladier et couvrez-les d'eau bouillante
pendant 5 minutes. Egouttez, rincez, et égouttez & nouveau,

2 Melangez dans le saladier tous les ingrédients avec la sauce,
Sauce indonésienne Mélangez les ingrédients dans un bocal hermétique
Par portion lipides 185g:2 319k

L’ASTUCE DU CHEF

Ne salez pas |'assaisonnement avant de 'avoir go(té, car la sauce
ge poisson (nuoc-mam) est déja tres salé




Salade Cobb

Pour 4 personnes

PREPARATION 30 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

Cette salade o été créée a Hollywood dans les années trente par Robert Cobb,
& chef cuisinier du restaurant Brown Derby,

150 ml d’eau | Versez l'eau et le vin dans une grande

125 ml de vin blanc sec casserole, Ajoutez-y le thym et les blancs
de poulet. Portez a ébullition et faites cuire
a couvert pendant 20 minutes. Sortez les
morceaux de poulet avec une écumoire

| ¢. 5. de thym
700 g de blancs de poulet

150 g de lardons et gardez le liquide de cuisson pour faire

4 ceufs durs un bouillon que vous pourrez congeler

| petite laitue feuille de chéne Dés que le poulet est assez refroidi, hachez:
rouge le grDSSIEFEHWEﬂT..

100 g de feuilles de cresson 2 Pendant ce temps, faites revenir les lardons

a sec dans une poéle. Dés quils sont
croustillants, égouttez-les sur du papier
absorbant.

1avocats (500 g) coupés
en morceaux

4 tomates (750 g) pelées,

Cresson.

épépinées et coupées 3 Ecalez les ceufs durs. Enlevez les blancs et coupez-les en morceaux.
£n morceaux Pressez les jaunes a travers un chinois pour les réduire en fine poudre.
200 g de bleu d’Auvergne 4 Répartissez sur les assiettes les feuilles de laitue et de cresson. Recouvrez-
ou de Bresse les de morceaux de poulet, de lardons, de blancs et de jaunes d'ceufs
durs, de morceaux d'avocats et de tomates, Couronnez de fromage
Vinaigrette a l'ail émiette et arrosez de vinaigrette.

60 ml de vinaigre de vin blanc
1c. 5. d’huile d’olive

| ¢. c. de moutarde Par portion lipides 70 g ; 4 076 K
| gousse d’ail écrasée

Vinaigrette a l'ail Mélangez tous les ingrédients dans un bocal hermetique,

W
.

Ecrosez les jounes d'eufs durs @ travers
un chinos,

Emiettez e fromage au-dessus de ia salade.
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Saumon et gnocchis a

Pour 4 personnes.

aArnetir

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

350 g de gnocchis

800 g de saumon en conserve
égoutte

2 petits bulbes de fenouils
coupés en tranches fines

| gros oignon rouge (300 g)
finement haché

350 g de cornichons égouttés
et fendus en deux

| c. s. de cédpres finement
hachées

Sauce a l'aneth

3 c. s. d’aneth ciselé

125 ml de vinaigre de vin blanc
|25 ml de jus de citron

160 ml d’huile d'olive

I c. s. de moutarde a I'ancienne

Enlevez les arétes du saumon.

6 6

| Faites cuire les gnocchis dans de leau
bouillante salée. Egouttez.

2 Enlevez les arétes du saumon et émiettez-le.

3 Mélangez tous les ingredients avec |a sauce.

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

Par portion lipides 57 g 473 i

Cornichons




- 2

Coupez les nashi en tranches trés fines.

Endives aux nashi

pour 4 personnes.

PREPARATION 35 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

Le nashi est e fruit d'un arbre joponais, de la famille des rosacées, qui ressemble & une pomme
mais dont le godt et lo consistance rappellent la poire. On peut le remplacer par une poire a chair ferme

3 pains pita | Découpez les pitas en bandes de 3 am de largeur. Mettez-les sur la plaque
1 pommes (300 g) Granny du four non huilée et faites-les rétir d four moyen pendant 7 a 8 minutes.

Smith 2 Coupez les pommes en quatre, enlevez le trognon et coupez chaque
20 g de beurre quartier en deux. Faites chauffer le beurre et le sucre dans une poéle
s 45 Siicrs POt et faites dorer les pommes. en les remuant pour qu'elles carameélisent

- des deux cotés,

1 nashi (400 g) ou poires B L

i chair ferme 3 Coupez les nashi en quatre, puis découpez-les en tranches fines.
500 g de feuilles d’endives 4 Répartissez les bandes de pain dans les assiettes, recouvrez-les de feurlles

d'endives et de laitue, puis de morceaux de pommes, de tranches de nash

| laitue feuille de chéne verte
et de noix. Arrosez de sauce au babeurre

100 g de noix de pécan grillées

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

Sauce au babeurre le babeurre et le lait. Rectifiez |'assaisonnement

150 g de bleu d’Auvergne avec du sel, puis couvrez le bol d'un film

ou de roquefort plastique pour éviter la formation de peau ‘ -
125 ml de babeurre

ou de petit lait Par portion lipides 37,5 g: 2 802 K

1¢.s. de lait Suggestion de présentation Les pitas peuvent étre

grillées la veille et conservées, avec les noix
décortiquées dans un récipient hermétique.

L'"ASTUCE DU CHEF

Ne salez pas trop lassassonnement st vous _
y mettez du roquefort. Nashi
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Pour 4 personnes

Faites griller les poivrons avant
de les éplucher.

PREPARATION 30 MINUTES * CUISSON 40 MINUTES

| c. s. de mélange d'épices
marocain

2 c. s. d'huile d'olive

350 g de blancs de poulet

| aubergine (300 g)

gros sel

2 gros poivrons rouges (700 g)

75 g de pistaches décortiquées
et grillées

500 ml d'eau
400 g de couscous

3 c. s. de feuilles de coriandre
ciselées

3 c. s. de feuilles de menthe
ciselées

Sauce marocaine

125 ml de jus de citron

| c. s. de zeste de citron

80 ml d’huile d'olive

1 gousses d’ail écrasées

8 cosses de cardamome pilées

| c. c. de graines de cumin
grillées

12 c. c. de curcuma en poudre

6 8

| Melangez les epices avec | cuillerée a soupe d'huile d'olive au fond

d'un saladier. Roulez les blancs de poulet dans le mélange. Couvrez
et réfngérez 30 minutes

pJ

Pendant ce temps, découpez l'aubergine en dés de 2 cm, saupoudrez
de sel et laissez dégorger |10 minutes.

3 Coupez en quatre les poivrons, enlevez les graines et les membranes
inténeures, Mettez-les sous le gril, la peau vers le haut jusqu'a ce qu'elle
se boursoufle et noircisse. Couvrez-les de papier alu pendant 5 minutes
et enlevez la peau. Coupez en morceau,

4 Faites sauter les blancs de poulets dans une poéle et laissez-les cuire 3
point. Recouvrez pendant 5 minutes, puis coupez-les en tranches fines

Ln

Rincez les dés d'aubergine a l'eau froide et égouttez-les. Tapotez-les
avec du papier absorbant pour bien les sécher. Faites chauffer le restant
de hulle dans la poéle et jetez les dés dedans jusqu'a cuisson compléte
6 Faites gnller a sec les pistaches sur la plaque du four,

Fortez I'eau a ébullition dans la poéle et jetez progressivement le
couscous, Couvrez, laissez reposer 5 minutes jusqu'a absorption
complete de l'eau. Détachez les graines d [a fourchette

oo

Dans un saladier. mélangez avec la sauce. le poulet, 'aubergine, le poivror
ie Couscous, les pistaches, la conandre et la menthe.

Sauce marocaine Melangez tous les ingrédients dans un bocal hermétique.
Par portion lipides 425 g: 2 651 K

L'ASTUCE DU CHEF
Pour piler la cardamome, écrasez les cosses avec la lame plate

d'un couteauy
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Paur 4 personnes

PREPARATION 20 MINUTES = CUISSON 10 MINUTES

! | grand verre de riz rond | Faites cuire le nz dans de l'eau bouillarite salée et égouttez-le. Ajoutez
| | ¢. 5. de vinaigre blanc le vinaigre blanc et le sucre. Mettez au réfrigérateur 30 minutes : le riz

Joit &tre collan
| c. c. de sucre doit &tre collant.

170 g de chair de crabe Z Essorez la chair de crabe en le pressant dans un chinois
en boite 3 Melangez le crabe, [all, la citronnelle, le gingembre, le piment, 'signon
| gousse d'ail écrasée hache et la nigelle avec e nz. Avec les mains humides, roulez des

boulettes de ce mélange. que vous plongerez dans ['huille jusqu'a
ce guelles brunissent et durcissent a I'extérieur. Egouttez-les sur
du papier absorbant

| ¢. s. de citronnelle* hachée
' trés finement

2 c. c. de gingembre rapé . ,
4 Coupez les radis en rondelles de 0.5 cm, puis coupez les rondelles

en petits batonnets, Dans un saladier, mélangez-les avec la roquette
et la mohe de la sauce au raifort, et servez avec les boulettes, Serviez

1 piments épépinés
et finement hachés

2 petits oignons blancs le reste de la sauce a part pour y tremper les boulettes.
finement hachés
| . 5. de nigelle Sauce au raifort Mélangez tous les ingrédients

Rille dé frittire dans un bol et battez au fouet.

200 g de radis Par portion lipides 30,6 g (sans I'huile
300 g de mizuna® (colza oriental) de friture) ; 2 137 kJ
ou de roquette
! Suggestion de présentation Parfois appelées
Sauce au raifort « CUrnin noir » ou & poivrette », les graines
lc. c. de créme de raifort de nigelle ont un golt piquant et peuvent
(en bocal) remplacer le poivre.

125 ml d’huile d’olive

"
1c.s. de jus de citron L'ASTUCE DU CHEF

Le wasabi est un condiment japonais au
raifort. |l est vendu en poudre ou en créme. Nigelle.

1c. c. de sucre

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

| ¢. . de wasabi*

* Que vous trouverez
dans les epicenes asiatiques.

-

Pressez la chair de crabe dans le chinois
pour en extraire le liquide.
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Poour 4 personnes.

REFRIGERATION 3 HEURES * PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

700 g de blancs de poulet | Dans un saladier, mélangez le poulet, I'ail et la
| gousse d'ail écrasée sauce de soja. Couvrez et réfrigérez au moins

2 c. s. de sauce de soja pendant 3 heures

le's d'hulle 2 Egouttez 1.8 poulet et jetez la marinade. Faites
sauter, puis cuire les blancs de poulet dans

6 ceufs _ une grande pogle avec |'huile. Couvrez, laissez
4 petits oignons blancs reposer 5 minutes et coupez les blancs en

finement hachés tranches fines.
50 g de feuilles de mache 3 Pendant ce temps, battez les celfs en omelette
50 g de pousses de pois avec les oignons hachés. Faites deux fines

ourmand s S

8 % omelettes successives, Pousses de pois gourmands.

Sauce pimentée 4 Roulez les deux omelettes ensemble et

l d ; - deécoupez le rouleau en tranches fines,
c. s. de sauce aux pimen ; i . .
doux 5 Melangez tous les ingrédients dans Un saladier avec les trols quarts

: ge la sauce pimentee,
2 c. s. de jus de citron = P

2 piments finement hachés Sauce pimentée Mélangez tous les ingrédients dans un bocal hermétique,

60 ml d’huile |
Par portion lipides 316 g2 034 k|

| €. c. de sucre roux

L’ASTUCE DU CHEF

Ne salez pas avant d'avant d'avoir go(ité votre plat. car |a sauce de soja
est deja salee.

Coupez en tranches les omelettes roulées,
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Versez le paspacho dons les avocats.

Gambas au gaspacho et au safran

Pour 4 personnes

PREPARATION 35 MINUTES » CUISSON 2 MINUTES

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

| kg de petites gambas
ou de gros bouquets cuits

1 avocats (500 g)

Gaspacho

1 petits concombres (260 g)
épépinés et finement hachés

1tomates (380 g) finement
hachées

| gousse d'ail écrasée

| ¢. 5. d’huile d'olive

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

Mayonnaise au safran
1c 5. de jus de citron

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

1 jaunes d'ceufs

| ¢. s. de moutarde
80 ml d’huile d'olive
| c. 5. d’aneth ciselé
| . 5. d'eau tiéde

| Commencez par préparer le gaspacho et la mayonnaise.
2 Décortiquez les gambas en ne laissant que la téte et la queue.
3 Coupez les avocats en deux et enlevez les noyaux.

A&

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

Gaspacho Meélangez les ingrédients dans un bol. Les légumes sont coupés
en tres pelts dés mais ne sont pas mixes.

Mayonnaise au safran Faites chauffer 4 feu doux le jus de citron
et le safran, jusqu'a ce que le jus se colore. Laissez refroidir, puis versez
le mélange au fond d'un bol. Ajoutez les jaunes d'ceufs et la moutarde
et battez au fouet. Montez en mayonnaise en ajoutant I'huile en filet.
Intégrez l'aneth et 'eau tiede, si vous désirez
une mayonnaise moins epaisse.

Par portion lipides 56,6 ¢ 3 163 k

L'ASTUCE DU CHEF

La mayonnaise au safran sera plus parfumée
si vous la préparez |a vellle. Conservez-la au
réfrigérateur dans un bocal hermétique,

Filaments de safran.
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Pour 4 personnes

Découpez le dalkon en julienne.

Coupez le porc laqué en fines tranches

PREPARATION 35 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

La reussite de cette salade tent a la qualiteé de la viande : procurez-vous un beau morceau de filet de porc lagué chez

votre traiteur gsigtique, ou vous trouverez égglement les autres ingrédients. v compns les noullles fraiches aux ceufs
é‘r (=] T J

200 g de daikon* ou radis noir

800 g de nouilles fraiches
aux ceufs

40 g de gingembre au vinaigre*
egoutte

500 g de filet de porc laqué®

150 g de pois gourmands coupés
en fines lamelles

75 g de noix de cajou grillées
et hachées grossiérement

Sauce pimentée

1 c. c. de purée de piment

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

80 ml d'huile

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

* Que vous trouverez
dans les épicenes asiatiques.

72

| Coupez le dakon en tranches de 5 cm de long. puis taillez-le en julienne

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

it

Coupez le gingembre en julienne

4 Dans un saladier, mélangez le daikon, le gingembre, puis le porc, les pois
gourmands et les noix de cajou avec la sauce pimenteée

Sauce pimentée Melangez tous les ingrédients dans un bocal hermétique
Par portion lipides 61,2 g; 5 307 K

Suggestion de présentation 5i vous ne trouvez pas de porc [aqué, vous
pouvez le préparer yous-meéme : faites manner 600 g de filet de porc
dans le contenu dune boite de sauce hoisin
(voir glossaire), au refngérateur pendant
une nuit. Rotissez-le au four le lendemain.

LES ASTUCES DU CHEF

Le daikon peut &tre remplace par un radis noir
sans la peau.

Ne salez pas l'assaisonnement avant de l‘avoir =
goute : la sauce de poisson (nuoc-mam) est

deja tres salée, Radis daikon.




MARINADE 3 HEURES + PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

750 g de filet d’agneau
| ¢. 5. de zeste de citron
1c. s. de jus de citron

| ¢. 5. de feuilles de menthe
ciselées

1 gousses d'ail écrasées

2 poivrons rouges (400 g)
eplucheés

1 petits concombres (250 g)
coupés en tranches fines

| signon rouge (170 g) coupé
en fines lamelles

100 g d'olives noires
dénoyautées

100 g de feta émiettée

| petite laitue romaine

Jauce au yaourt

100 ml de yaourt nature
60 ml de jus de citron

| gousse d'ail écrasée
lc, s . d'eau

Découper les poivrons en losanges.

e

Emiettez lo feta & lo main

| Dans un plat creux, faites manner
e morceau ,_1‘1:_;.:."--9;3|,1 dans e i'-"'-'
de citron additicnne du zeste, de
la menthe et de laill, pendant une
nuit ou 3 heures au maoins.

Z |etez la mannade et égouttez
la viande, avant de la faire r&ti
ou griller, selon le degre de cuissor
gésiré. Couvrez-la pendant
5 minutes et coupez-la en

tranches fines

- _ Filet d’agneau
3 Coupez les morceaux de powrons

en losanges,

4 Dans un saladier, "‘"ELL"'_'-.‘{E‘I les tranches dagneau, de poivrons.
f {

ge concombres et doignon, les olives, la feta et les feullles de ror
veC |a sauce au yaourt

Sauce au yaourt Battez au fouet les ingrédients dans un bo

Par portion lipides 52,8 ¢ ; 2 865 k]




Pour 4 personnées

PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON 20 MINUTES

On trouve dans les boutiques asiatiques plusieurs variéiés de nouilies de blé séches (sans ceufs). 51 vous en trouvez
des fraiches. couvrez-les d'eau bouillante pendant 2 @ 3 minutes, sefon I'épaisseur, avant de les €goutter et de fes nnce

3 poivrons rouges (600 g) | Coupez les poivrons en quatre. Enlevez les
250 g de nouilles de blé séches graines et les membranes inténeures, et faites
350 g de haricots verts griller les quartiers au four, la peau vers le

haut, Jusqu'a ce qu'elle noircisse et se bour-
soufle. Couvrez-les d'un papier, Lorsqu'ils

| oignon rouge (170 g) coupé

en fines lamelles = | . '
sont refroidis, enlevez la peau et découpez-
2 c. 5. de graines de sésame les en biais pour former des rubans. l
blanches grillées : |
3 de feuilles d G 2 Pendant ce temps, faites cuire les nouilles |
& }‘elzes i B b b dans de 'eau bouillante salée. Dés qu'elles 1
i ; " |
e sont tenidres, égouttez-les, puis nncez et
2 : - égouttez a nouveau o
Sauce au soja et au sésame : - Noatles de bié siches
60 ml de jus de citron 3 Coupez les hancots verts en deux. Faites-les
cuire dans de ['eau bouillante, a la vapeur ou au MiCro-onages
80 ml d’huile : . < 1 : :
S Rincez-les a l'eau froide pour maintenir leur couleur verte
| €. c. d’huile de sésame iy . . :
4 Dans un saladier, mélangez les poivrons, les noullies, les haricots,

2 c. 5. de vinaigre blanc l'oignon hacheé, les graines de sesame et |a conandre avec Ia SaUCe.

2 c. s. de sauce de soja
Sauce au soja et au sésame Mélangez tous les ingrédients dans un bocal
hermetique,

| c.s. de sucre roux

Par portion lipides 24 g;2 |17 i

L'ASTUCE DU CHEF
Ne salez pas l'assaisonnement avant de l'avoir golte : la sauce de soj
contient déja du sel

Coupez les haricots verts en deux.
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Pour 4 personnes

Coupez les feuilles de riz en larges rubans.

Coupez le filet de saumon en tranches fines.

PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Les noullles de cette racette sont découpées dans des feulles de nz fraiches.
gue f'on trouve en paquets de | kg dans les rayons réfngérés des boutiques asiatiques.
A défout, découpez des feuilles de lasagne fraiches aux mesures indiquées c-dessous.

500 g de feuilles de riz* (ou de

feuilles de lasagne) fraiches
600 g de filet de saumon frais
1 citrons

80 g de baies de ciprier
(ou de capres au vinaigre)

350 g de feuilles de cresson

Sauce au wasabi

80 ml de jus de citron
80 ml d’huile

1¢. c. de wasabi*

1¢, c. d’aneth ciselé

| c. s. de ciboulette finement
hachée

* Que vous trouverez
dans les épicenes asiatiques.

| Découpez les feuilles de riz en rubans de 4 cm de largeur. Recouvrez-les
d'eau bouillante pendant | minute, en les détachant 4 la fourchette ou
avec des baguettes. Egouttez-les et tapotez-les avec du papier absorbant
pour bien les sécher

2 Découpez le sauman en tranches fines, en travers du filet.
Coupez chaque citran en huit

3 Fartes rapidement cuire les tranches de saumon, a la poéle ou au gril
Faites brunir les quartiers de citron & la poéle.

4 Dans un saladier, mélangez le saumon, le
citron, les capres et le cresson avec la sauce
Remuez délicatement

Sauce au wasabi Mélangez tous les ingrédients
dans un bocal hermétique

Par portion lipices 298 g: 2 236 K

L’ASTUCE DU CHEF

Pour la sauce, vous pouvez utilisez du wasabi,
sauce au raifort japonaise. On le trouve en

poudre ou en créme. Pour corser la sauce, kS
augmentez la quantite Baies de caprier.
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Canard laque a la papaye
et aux piments doux

Pour 4 personnes.

PREPARATION 40 MINUTES » CUISSON 5 MINUTES

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

| kg de canard laqué

| papaye (800 g) épépinée
et coupée en morceaux

4 petits oignons blancs
finement hachés

50 g de pistaches décortiquées
et grillées

80 g de roquette ou de pissenlit

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

2 c. s. de sauce aux piments
doux

| c.s.de gingembre riapé

| piment épépiné
et finement haché

| Enlevez la peau et la graisse
du canard laqué. Jetez la graisse
et coupez la chair et la peau
en lamelles,

2 Dans un saladier, mélangez
les morceaux de canard et
de papaye, 'oignon hache,
les pistaches, la roguette
avec la sauce pimentéee,

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

Par portion lipides 50 g ; 2 507 K|

" oy - :
.{} ik =
ey 4° LS -

Coupez la chair du canard en fines tranches. Eni;.-m les graines de la papara

6






Paur 4 personnes

PREPARATION 25 MINUTES * CUISSON 15 MINUTES

Les chibs sont ici coupées dans des petites pormmes de teme nouvelles
et frites en deux fois, ce qui es rend croustillantes @ souhait

300 g de petites pommes
de terre nouvelles

huile de friture
3 petits oignons blancs

300 g de filets de truite fumée
coupés en petites tranches

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

100 g de pousses d'épinards

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

| c. s. de jus de citron vert

| €. s. de vinaigre de vin blanc

2 c. s. d"huile

| gousse d'ail écrasée

Débitez les chips avec une mandoline.

+ el
longueur.

Taillez les oignons dans le sens dt_!a

|

Foites frire les chips deux fois.

/73

| Avec une mandoline ou un coupe-chips
électrique. coupez les pommes ce teme
en chips trés fines. Rincez-les & l'eau froide
dans une passoire jusqu'a ce que l'eau
de rincage soit claire. Egouttez les chips
et tapotez-les avec du papier absorbant
pour bien les secher.

Pl

Faites chauffer I'huile dans un wok ou

dans une sauteuse, plongez-y les chips par
poigneées et retirez- les dés qu'elles durcissent,
avant gu'elles ne dorent. Egouttez-les sur

du papier absorbant.

Tranches de truite fumée.

Lad

Découpez les oignons en fines lamelles dans le sens de la longueur

4 |uste avant de servir, fartes réchauffer I'huile de la sauteuse ou du WOK
et replongez les chips dedans pour bien les faire dorer. Egouttez-les
sur du papier absorbant,

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

et de tomates. les chips et les épinards avec 1a sauce au cron vert

Sauce poivrée au citron vert Melangez tous les ingrédients dans un boca
hermetique

Par portion lipides 125g; | 196 K




Pour 4 personnes.

FREPARATION 50 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

80 ml de jus d'orange
60 ml de vinaigre blanc
1¢, 5. d'huile d'olive

1 ¢. c. de moutarde

| ¢. ¢, de sucre roux

1 petits concombres (260 g)
épépinés et coupés en
tranches fines

4 tomates olivettes (300 g)
épépinées et coupées
en petits dés

500 g de pointes d'asperges
vertes fraiches

I2 feuilles de wonton®

12 ceufs de caille

150 g de blancs de poulet fumé
finement haches

huile de friture

180 g de mozzarella coupée
en des

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

' Que vous trouverez

dans les épicenes asiatiques.

| Y

Scallez @ lo main les wontons.

Dans un bocal herméuque, mélangez le jus d'orange, le vinaigre, lhuile

d'olive. la moutarde et le sucre. Versez la moitieé du melange dans
uvert, les morceaux de concombres

un bol et mettez & manner, a co

et de tomates, pendant une demi-heure

Faites cuire les pointes d'asperges dans une poéle huilée, ou au gnl
jusqu'a ce qu'elles brunissent. Egouttez-les sur du papier absorb:

et fendez-les en deux dans le sens de la longueur

Posez chacune des feullles de wonton dans une plaque & |2 alvéoles,
et enfoncez le centre des carrés dans chaque creux du moule. Cassez

un ceuf de caille au creux de chaque wonton €t ajoutez un peu de

poulet. Mouillez les bords de chaque carré de pate et refermez les coins

au-dessus de la farce en les pingant avec les doigts, Scellez les bords

en gdiagonale,

Faites chauffer 'huile de friture et plongez-y les wontons tour a tour,
pendant 20 3 30 secondes. Dés qulils sont dores, egouttez-les sur

du papier absorpant.

Meélangez dans un bol les pointes d'asperges avec la mozzareiia

et ies pousses de pois (ou e cresso

Répartissez la marinade de concombres
et de tomates gans les assiettes, puls versez
le mélange asperges-mozzarella. Recouvrez

de 1 wortons et arrosez avec le res

de la sjuce

Par portion lipides 24,7 g; | 726 k|

Suggestion de présentation 51 vous ne trouvez
pas d'ceufs de caille, remplacez-les par 4 a é :
ceufs de poule que vous batltrez en omelette il tysee’
avant de les repartir au creux des wontons,

1ant

T
>y ’ 'F.:

(Euf de caille.
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Canard lagque

'~.______ ¢

Pour 4 personnes,

Découpez chaque rouleau de wonton

IX rouleaux de wonton

PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 45 MINUTES

2 c. s. de sauce hoisin*

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

huile de friture

| grosse carotte (180 g)

4 petits oignons blancs
finement hachés

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

2 concombres moyens, coupes
en rondelles

Sauce aigre-douce

I c. s. de sauce hoisin®*

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

2 c. s. d’huile

* Que vous trouverez
dans les épicenes asiatiques.

80

| Mélangez dans un bol la sauce howsin et la confiture de prunes. Posez
les magrets sur un plat a rétir et tartinez-les de ce mélange sur tous
les cOtés. Mettez a four moyen pendant 45 minutes, puis faites sécher
les magrets rdtis sur du papier absorbant. Dés quiils ne sont plus trop
chauds, découpez-les en tranches de 5 mm d'épaisseur

Pendant ce temps, roulez en cylindre semé chaque feuille de wonton
et découpez chaque cylindre en troncons de 5 mm

et

3 Faites chauffer 'huile de friture dans une sauteuse ou dans un wok
et plongez-y les morceaux de wonton jusqu'a ce qui'ils prennent une
belle couleur dorée, Egouttez-les sur du papier absorbant.

4 Avec un couteau économe, débitez la carotte en minces rubans
sur toute (a longueur

LA

Dans un saladier, mélangez les rubans de carotte, l'oignon haché,

les pousses de pois ou le cresson, et les morceaux de wonton avec la
moritié de la sauce. Puis répartissez ce meélange sur 4 assiettes, recouvrez
en altemance de tranches de canard et de rondelles de concombres,
Arrosez avec le restant de |a sauce. Remuez délicatement,

Sauce aigre-douce Mélangez tous les ingrédients dans un bocal
hermetique,

Par portion lipides 72 g (sans ['huile de friture) : 3 888 kj




PREPARATION 40 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

ec noullles de nz utilisées dans cette recette sont les mémes que celles du Phad Thai,

—

hs - = . 2 = el S I el Ll =l - E
i€ jameux piat thailonaais auquel cetle salgde emprunte ddilieurs de nomoreux autres ingredients.

150 g de blancs de poulet | Faites rotir au four ou gnller au barbecue
200 g de nouilles de riz* les blancs de poulet jusqua ce quils soient
bien dorés et cuits @ point. Recouvrez-les

| poivron jaune (200 g) coupé
en fines lamelles

150 g de tomates cerises

dun papier alu pendant 5 minutes, puls

decoupez-les en tranches fines

£ 7 P { 1t e 1TAmDs. COl T & Moulieg .l'__'.'_"..
coupées en quatre d Pendant ce temps, COUVIrez les no IIr___ ed
| petit concombre (130 g) boulllante et laissez-les tremper jusqu a ce L'w
L] ¥ ¥ -
B h E quelles soient tendres. Egouttez-les, puis - 7
épépineé et coupe : AT ! - ’ -
melangez-les dans un salader avec la moitié . -
en tranches fines > _ : '
: == de la sauce au citron vert. Répartissez-les v ’
Iz petit chou chinois (200 g) a1 les acciattes T _
coupé en fines lamelles 1 Ay T i Nouilles de riz avont cuisson.
- 3 Ajoutez le poulet et tous les autres
| petit oignon rouge (100 g) ngrédients, Arrosez avec le restant de la sauce
coupé en fines lamelles :
1 c. 5. de basilic ciselé Sauce au citron vert Mélangez tous les ingrédients dans un bocal
} ¢. s. de menthe ciselée hermetique

1 c. s. de coriandre ciselée Par portion lipides 11,3 g: 926 4

Sauce au citron vert
125 ml de jus de citron vert

1 ¢, . de sauce de poisson
(nuoc-mam)

L'ASTUCE DU CHEF

On peut remplacer les feuilles de citronnier kathr par du zeste

de citron vert

60 mi de sauce aux piments
doux

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

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

Fa

WJUe VOUus Trouversz

Gans les epicenas asiatigques,

B

Coupez en fines lamelles les feuilles
de citronnier.




PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 20 MINUTES I

6 ceufs | Dans une casserole, recouvrez les ceufs d'eau froide et portez
500 g d’asperges vertes fraiches 4 ébullition, Laissez frémir a découvert pendant 3 minutes. Rincez
épluchées les ceufs a l'eau froide, écalez-les et coupez-les en quartiers
100 g de pancetta (ou de bacon) 2 Coupez les asperges en deux (en diagonale), Faites-les cuire dans
en tranches trés fines de 'eau boullante, a la vapeur ou au micro-andes et égouttez-ies
15 g de beurre 3 Faites sauter les tranches de pancetta dans une poéle legerement
huilée, Lorsqu'elles sont croustillantes, égouttez-les sur du papier

2 gousses d’ail écrasees

140 g de chapelure
» > 4 Faites chauffer le beurre dans la poéle et fates revenir [all et la

200 g de feuilles de lasagne chapelure, sans cesser |'_1-Ei* remuer, jusqu'a ce que la chapelure soit |
fraiches

bien doree.
2 c. s. de feuilles de sauge
ciselées

125 ml d’huile d'olive

absorbant, puis coupez-les en morceaux

5 Coupez les feullles de lasagne en bandes de 3 cm de large, Plongez-
les dans une casserole d'eau bouillante salée le temps dune Cuisson |
al dente et égouttez-les.

6 Dans un grand saladier, mélangez les lasagnes et la chapelure, puss
ajoutez les asperges, la pancetta, la sauge et I'huille d'olive. Remuez
delicatement

Par portion lipides 45.7 g: 2 806 K]

—

L'ASTUCE DU CHEF

Des haricots verts ou des brocolis peuvent remplacer les asperges

vertes, de méme que la lasagne fraiche peut étre remplacee par des

justs -

feullles de lasagne séches (le temps de cuisson sera alors pius Iong)

Feullles de sauge.

Coupez les mufs moliets en quatre.

T "'“’1‘1 ] l"hl

KN

Faites gniller lo pancetta.

8 2



Pour 4 personnes

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 20 MINUTES

Une délicieuse combinaison sucrée-salée pour un repas léger

500 g d'asperges vertes fraiches

8 tranches fines de jambon
de Parme (120 g)

1 poires (450 g)

lc. s. de ciboulette hachée

300 g de chicorée épluchée

100 g de fromage de chévre sec

Sauce au vinaigre

de champagne

60 ml de vinaigre de champagne
lc. s. de moutarde a I'ancienne
60 ml d'huile d'olive

L

Coupez le pied dur des asperges
et pelez les tiges.

o

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

un couteau €conome. Faites-les cuire sur un gril huilé ou sur la grille

du four, jusqu'a ce qu'elles soient bien brunes et cuites & coeur.

Coupez les tranches de jambon en deux et faites-les griller
de la méme maniere, puis égouttez-les sur du papier absorbant.

Coupez les poires en huit en enlevant le trognon. Faites-les dorer

des deux cOtés, sous le gril,

Dans un saladier, mélangez les asperges, le jambon de Parme
et les poires, avec la cboulette, la chicorée et la sauce, Parsemez

de fromage émietté.

Sauce au vinaigre de champagne Mélangez

tous les ingrédients dans un bocal
hemetique.

Par portion lipides 21,6 g | 49| ¥

L’ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez remplacer le fromage de chévre
par du roquefort ou du bleu d'Auvergne.

?»

Faites griller les morceaux de poire.

g 3



Pour 4 personnes.

Recouvrez le filet d’agneau de graines
de conandre moulues.

PREPARATION 20 MINUTES + CUISSON 30 MINUTES

Vous pouvez remplacer les lentilies par des flageolets ou des pois chiches,
en sochant que les légumes secs sont meilleurs sils ne sont pas en conserve.

200 g de lentilles blondes

200 g de lentilles vertes

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

| petit concombre (130 g)
coupé en petits morceaux

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

2 tomates (350 g) coupeées
en petits morceaux

| petit oignon rouge (100 g)
haché

2 c. c. de paprika

2 c. €. de cumin en poudre

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

21 c. 5. de jus de citron

| petite laitue épluchée

8 4

| Faites cuire séparément les deux sortes de lentilles dans de |'eau
bouillante salée. Rincez-les a l'eau froide et egouttez-ies

2 Pendant ce temps, pilez les graines de conandre dans un morter
ou dans un moulin & épices. Roulez le morceau d'agneau dans les
graines pilées.

3 Faites rotir le filet d'agneau selon la cuisson désirée. Couvrez-le, laissez
reposer 5 minutes et coupez-le en tranches fines.

4 Dans un saladier, mélangez les lentilles,

les tranches de viande, les morceaux

de concombre, de céiens, de tomates

et d'oignon. avec les épices, les herbes, ['huile

et le jus de citron

5 Servez la salade sur un It de feulles de lartue

Par portion lipides 26,4 g; 2 684 k|

Feuille de laitue.




Four 4 personnes,

MARINADE 3 HEURES = PREPARATION 20 MINUTES » CUISSON 15 MINUTES

Cette recette peut se préparer

500 g de filet de beauf

130 g de marmelade d'oranges

ameres
1c. s. de sucre roux

180 ml de jus d’orange
(120 ml + 60 mi)

| gousse d'ail écrasée
1 belles oranges (450 g)
1c. s, d’huile

80 g d'amandes blanchies
a I'eau bouillante

1 petits oignons blancs
finement hachés

| kg d’endives

Découpez lo viande en tranches trés fines.

Foites dorer les oranges dans un wok.

— T

1S BN -'lluf:-ft. piancnes ou rotiges

| Coupez le filet de beeuf en tranches trés fines. aue vous laisserez
manner pendant 3 heures au moins, dans la marmelade, le sucCre,

120 ml de jus d'orange et I'ail,

2 En réservant la marinade, egouttez les tranches de boauf. Epluchez les
oranges (zeste et peau blanche). puis coupez-ies en rondelles de | cm
d'épaisseur

3 Faites chauffer I'huile dans une sauteuse ou dans un wok et faites doret

les amandes, Reservez-les dans un saladie

4 Faites sauter les tranches de beeul dans le méme wok, en remuant

jusqua ce qu'elles brunissent. Versez dans le saladier

5> Faites griller les rondelles d oranges gans le wok jusqua ce qu'elles

soient dorées des deux cotés, Versez-les dans le saladier avec l'oignon

hache. Remuez

6 Reépartissez dans les assiettes les feuilles d'endives. Durs 1a salade de

boeul. Arrosez avec la marinade a laquelle vous aurez ajouté le restant

du jus d'orange

Par portion lipides 28,9 ¢ : 2 698 ki

L'’ASTUCE DU CHEF

Le filet de boeuf sera plus facile & découper aprés un séiour ae

| heure au freeze ENveloppe de liim plastiGue ou de papier alu.




=3

- - - -

Pour 4 personnes

MARINADE 3 HEURES * PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

Pour relever le go(t de cette salade, vous pouvez la servir avec des pappadums gu piment.

700 g de blancs de poulet

125 ml d’huile d’olive

1 gousses d'ail écrasées

| c. c. de zeste de citron

| c. c. de paprika

| €. c. de curcuma en poudre
| gros concombre (350 g)

2 c. s. de vinaigre blanc

2 ¢. c. de sucre

2 piments épépinés et
finement hachés

8 pappadums (galettes
de pain indiennes)

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

| c.s. de feuilles de menthe
fraiche hachées
grossiérement

2 c. s. de feuilles de coriandre
hachées grossiérement

sel

Pappadums avant et aprés
friture.

8 6

Dans un saladier, faites mariner les blancs de poulet avec lhule
d'clive, l'ail, le zeste de citron, le paprika et le curcuma. Mettez

au réfngérateur pendant au moins 3 heures,

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

e vinaigre, le sucre et le piment

En réservant la mannade, égouttez les morceaux de poulet et fates-
les cuire avec un peu d'huile au gnl ou & la poéle, jusqu'a ce quiils
soient bien dorés de tous cotés. Couvrez pendant 5 minutes,

plis découpez-les en tranches fines.

Faites bouillir la marinade pendant | minute. Laissez refraidir.

Plongez les pappadums dans 'huile. Retirez-les dés qu'ils sont dores
et soufflés, et égouttez-les sur du papler absorbant
Dans un saladier, mélangez les morceaux de poulet, le concombre

£
et les pousses d'épinards. Mélangez le yaourt, la menthe et la
conandre dans un bol avec la réduction de mannade
Répartissez les pappadums dans les assiettes. Recouvrez-les de salade
de poulet et arrosez de yaourt aux herbes et au curcuma

Par portion lipides 35,7 g:2 199 K

L’ASTUCE DU CHEF

Vous pouvez faire souffler les pappadums au micro-ondes, pendant
30 secondes, lls peuvent étre prépares la vellle et conserveés dans
un recpient hermetique.




Hour 4 persunnes,

Mélangez lo salade juste avant de servir.

PREPARATION 25 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

Vous pouvez remplacer le thon en boite par du thon cru. Coupez-fe en petits morceaux
8t laissez-le maniner pendant une nuit au réfngérateur dans la sauce a la tapenade.

375 g de farfalle
60 g de tapenade (purée d'olives)
125 ml d’huile d'olive
| c. c. de zeste de citron
180 ml de jus de citron
1c 5. de vinaigre de vin blanc
| ¢, c. de sel
| ¢. 5. de sucre
450 g de miettes de thon
| gros concombre épépiné
et haché en petits dés

4 petits oignons blancs
finement hachés

4 branches de céleri épluchées
et coupées en petits dés

1 piments épépinés
et finement hachés

1c. s. de feuilles de menthe

ciselées

| Faites cuire les farfalle dans une grande casserole d'eau boulllante salée,
et égouttez-les des qu'elies sont al dente.

) Mélangez la tapenade avec I'huile d'olive, le jus et le zeste de citron,
le vinaigre, le sel et le sucre dans un saladier,

3 Meélangez les farfalle, le thon, le concombre, l'oignon le celer, le piment
et la menthe avec la sauce & la tapenade.

Par portion lipides 44,2 g ; 3 561 K

L'ASTUCE DU CHEF

Préparez la veille la sauce 3 la tapenade, pour laisser aux parfums
le temps de bien se mélanger.

8 /
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DCEUT du potliron €t aux ol1gnons caramel
Pour 4 personnes.

PREPARATION 25 MINUTES » CUISSON 40 MINUTES

4 tomates olivettes (350 g) | Posez les quartiers de tomates et les champignons dans
coupées en quartiers un grand plat a four, saupoudrez-les d'all et amosez-les

B gros champignons de Paris d'huile d'olive. Faites-les cuire & four moyen pendant
épluchés 40 minutes.

| gousse d'ail finement hachée 2 Pendant ce temps, faites fondre ensemble le beurre et le

I c. s. d’huile d’olive sucre dans une poéle, en remuant jusqu'a ce que le sucre

soit dissous. Ajoutez les lamelles d'oignons et rem
40 g de beurre ey Ao fadaaliclo
jusqu'a ce qu'elles ramollissent, puis laissez-les caraméliser

2 c. 5. de sucre roux i feu doux pendant environ 10 minutes, en remuant de

| gros oignon (200 g) coupé temps a autre,

en fines lamelles @

3 Coupez la courge en tranches de 5 mm d'épaisseur, que

| kg de courge vous ferez dorer et cuire tour a tour dans une poéie huilée,
750 g de rumsteck avant de les égoutter sur du papier absorbant
2 c. c. de vinaigre balsamique 4 Fartes sauter le rumsteck dans la méme poéle, jusqu'au
80 g de petite roquette degré de cuisson désiré. Couvrez pendant |10 minutes,

ou pissenlits puIs coupez en tranches fines

LM

Versez le vinaigre dans la méme poéle (sans la laver)
et fates-le bouillonner légérement pendant
2 minutes. Versez les cignons caramélisés
et mélangez pour tout réchauffer.

& Répartissez les rondelles de courge et
les champignons sur les assiettes et recou-
vrez de tranches de beeuf, de tomates,
d'oignons carameélisés et de feuilles
de roquette.

Par portion lipides 19,3 g ; 2 055 K

Champignons de Paris.

8 8
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FOU™ % DErsarnnes.

PREPARATION 20 MINUTES = MARINADE 5 HEURES

| kg de filets de rougets

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

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

60 ml d’huile d'olive

| grosse tomate (250 g) coupée
en petits morceaux

1c, s. de feuilles de coriandre
hachées grossiéerement

| petit oignon blanc (80 g)
finement haché

| gousse d'ail écrasée

-

o b ] - - il
U 1oUt autre piment vert.

ey
Coupez le poisson en gros dés,

e Sl

Recouvrez e poisson de jus de citron.

Lo ceviche, auss| appelée seviche ou cebiche, est un plat courant aux Antilles et en Amérique latine

| Coupez les filets de poisson en dés de 3 cm
de c6té

s

Dans un salader en verre ou en porcelaine,
meélangez les morceaux de poisson avec

le jus de citron vert, Couvrez et mettez

au réfngérateur pendant 4 heures ou toute
une nuit

Ll

Egouttez le poisson et jetez la marinade.

Lans le saladier, meélangez les morceaux de
rougets et tous les autres ingredients. Couvrez
et mettez au refngérateur pendant | heure

S

Piments joloperios
Par portion lipides 215 g ;1 84| k

L'ASTUCE DU CHEF

A cause de l'acidité du citron, ne faites pas mariner le poisson dans
un saladier en métal ni en plastique, qus pourrat lul communiquer
un golUt désagréable. Assurez-vous que le poisson baigne entiérement

dans le jus de citron,

89



Pour 4 personnes

REFRIGERATION 30 MINUTES « PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 10 MINUTES

| c. s. de cumin en poudre

| c. s. de coriandre en poudre

2 c. c. de curcuma

I/2 c. c. de paprika

2 c. c. d'ail en poudre

750 g de filet d’agneau

2 pains pita

| oignon rouge (170 g) coupé
en fines lamelles

| poivron rouge (200 g) coupé
en tranches fines

| poivron jaune (170 g) coupé
en tranches fines

2 avocats (500 g) coupés
en tranches fines

| petite laitue épluchée
1 c. s. de feuilles de coriandre

Sauce a la mangue

250 ml de purée de mangue
(2 mangues)

125 ml de jus de citron vert

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

90

A=

Dans un saladier, mélangez le cumin,

la coriandre moulue, le curcuma,

le paprika et lail. Frottez le morceau d'agneau
avec le melange d'épices et mettez-le au
réfrigérateur pendant 30 minutes,

Faites cuire le filet d'agneau au gril ou dans
une poele, selon le degré de cuisson désiré
Couvrez et laissez reposer 5 minutes, puis
coupez-le en tranches fines.

Pendant ce temps, posez les pains pita sur
la plaque huilée du four et faites-les chauffer
a four moyen pendant 5 minutes (ils doivent
étre [égérement brunis),

Feuilles de laitue.

Répartissez les tranches d'agneau, d'oignon, de poivrons et d'avocats, ains
que les fewlles de latue et de corandre sur les assiettes. Arrosez
de sauce. Servez la pita a part.

Sauce 3 la mangue Mélangez la purée de mangue et le jus de citron

dans un bocal hermétique

Par portion lipides 279 g; 2417 ¥




Coupez les asperges en trongons.

=

ur 4 hersonnes.

MARINADE 3 HEURES » PREPARATION 10 MINUTES » CUISSON 25 MINUTES

Lhule de moutarde est obtenue par premiére pression de grames

|
Li

ge moutarde. A defaut, remplacez-la par de I'huile de noix ou de noisette

sun de lllet de bmul Cﬂu: }E.¢ ( Et (TL ks L.LI =il ”.‘“-"' 4| T Ua wCnes IS5 S, [ I.._,..' vOLIS
p
Wi

E fowrmr Mmarrer \T; 'Sil @& =T A = a4 = JIrEG ir
1 gousses d'ail écrasées ferez manner avec lall et le win blanc pendant 3 heures ou une nunt

- au refnpérateu
180 ml de vin blanc sec 5

500 g d’asperges vertes fraiches
épluchées

500 g de petits rosés des prés . 4 -
(ou de champignons de Paris) 3 Essuyez la poéle ou le gnl avec du papier absorbant. Hullez & nouveau

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

300 g de pois gourmands

[‘g;{}uﬁer les troncons de viande. Faites-les grller sur une poéle hulee
ou un :L'!_J_'.'| ,-_;‘;ql_;'fir_. degré de cuisson desire. [;:_'_*.Lh'l't‘:-_' Dengant
i

20 tranches fines.

5 minutes el coupez ef

et fartes gnller les asperges, puis coupez-les en trongons de 5 cm
de longueur
4 Faites gnller les champignons entiers, puis la pancetta ou le bacon

sur le méme gril. Coupez la pancetta en quartiers

| laitue rougette

LI

Coupez en deux les pois gourmands, en diagonale. Faites-les cuire
[ L] . . . - .
Sauce a I'huile de moutarde i 'eau bouillante, 3 la vapeur ou au micro-ondes, Egouttez et laissez
80 ml de vinaigre refroidir
1 c. c. de moutarde a I'ancienne

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

& Dans un salader, mélangez délicatement tous les ingrédients

avec la sauce
Sauce a l'huile de moutarde
Ll o = 4 i
50 ml d h'."IE d'ﬂll\"E P“'ll"ir.‘_t-'lf:'.‘ tous |f"_"| ngl'eii,fu,.ﬂ.h f,'!-ir‘-‘!

un bocal hermetique.

Par portion lipides 363 g; 2 297 i

i
|
¥

L’ASTUCE DU CHEF
Vous pouvez remplacer les
champignons de Paris par

ges champignons shiitaxe
(lentins de chéne Champignons de Paris.

9 I



| es salades
d'accompagnement

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

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

Leégumes grilles a l'italienne

Pour 6 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON |5 MINUTES

Une salade italienne colorée, qui accompagne traditionnellement ['osso bucco

2 courgettes vertes (250 g)

2 courgettes jaunes (250 g)

6 petites aubergines (350 g)

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

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

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

| gousse d'ail écrasée

60 ml d'huile d'olive

2 c. s. de vinaigre balsamique

| c. c. d’origan

sel

| Coupez les courgettes et les aubergines en tranches fines, dans le sens
de la longueur.,

2 Faites griller tour a tour les courgettes, l'oignon, les poivrons
et les aubergines sur un gnl huilé ou dans une poéle.

3 Lorsqu'ils sont bien brunis, mélangez-les
dans un saladier et arrosez-les de sauce,

Sauce au vinaigre balsamique Melangez tous
les ingrédients dans un bocal hermeétique.

Par portion lipides 10,2 g; 637 i

L'’ASTUCE DU CHEF

Préparez cette salade la veille et gardez-la
au réfngérateur : les parfums combines de
- la sauce et des légumes grilles seront encore
Coupez les aubergines en tranches fines. plus succulents. Poivrons vert, jaune et rouge.
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Pour 4 personnes

PREPARATION 15 MINUTES = CUISSON 2 HEURES

Le bocconcini ressembie a la mozzarelio, Cette saiade accompagne

a merveille les raviolis oux epinards et o la ncotta

8 tomates olivettes (600 g)
coupées en deux

| c. s. d’huile d'olive
| c. s. de vinaigre balsamique
I/4 ¢. c. de poivre noir moulu

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

3 c. s. de feuilles de basilic
ciselées

Sauce aux capres

| c.s. de cipres égouttées

2 c. s. d’huile d'olive

1 c. s. de vinaigre balsamique

| gousse d’ail écrasée

94
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Hachez les capres

| Surlap aque du four, posez
les demi-tomates sur le d?f-
Armrosez-les d'huile et de vinaigre
et saupoudrez-les de poivre
moulu. Faites-tes cuire a four

doux pendant 2 heures

2 Sur les assiettes, disposez en
couches successives les tomates,
le fromage et le basilic. Armosez
de sauce aux capres

Sauce aux ciipres Hachez finement
les capres et mélangez-les avec

25 dutres jngregdients dans un

Par portion lipides 284 g !
| 478 K| Bocconcini




DUT G DErsonm
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PREPARATION 25 MINUTES + CUISSON 3 MINUTES

uine saigoe italienne qul' a ,"E_,-lf e our-cu

monde, La roquetts h:lq;i'-r._'--r'l',lg:-n' cmere

gt ie vingigre baisarmique, d la fois acde et doux, contrebalancent & merveille

85 plats nches qu elle accompagne souvent en talie

60 g de parmesan

200 g de petite roquette
ou de pissenlits

80 g de tomates mi-séchées
coupées en lamelles

40 g de pignons de pin grillés
60 ml de vinaigre balsamique
60 ml d'huile d'olive

AVEC UNn Couteau econome,
OECT .!F"'*:f e parmesan n
ongues tranches fines, sus
toute la largeur du morceau
Z Dans un saladier, mélangez la
roquette, les lamelles de tomates
es pignons et le parmesan
Arrosez dhuile et de vinaigre
melanges

Par portion lipides 16 g ; 744 K

LES ASTUCES DU CHEF
Pour conserver a la roquetie
LAt sOn oroqQuant, Nnncez-ia
a 'eau froide, égouttez-la
et pardez-Ia au réfngérateur
pendant une nuit dans un bocal
hermetique. Elle peut étre
d'épinards
Gnllez les pignons de pin a

sec dans une poéle ou au four,

en position gri Tomates mi-séchées.

2'5



Pour 8 personnes.

PREPARATION 20 MINUTES

Une salade qui accompagne a ravir les grillades
de beeuf ou d'agneau.

1,5 kg de chou blanc rdapé

I5 petits oignons blancs finement hachés
1 piments épépinés et finement hachés

| botte de menthe ciselée

112 botte de persil ciselé

1 c. s. de coriandre ciselée

Vinaigrette au citron
60 ml de jus de citron
i | c. 5. de moutarde

125 ml d’huile d'olive

(D

L — Y

Chou roug

dUX DPOMIMeS
ST ALl LNy ' 2 | Dans un saladier, mélangez le chou avec les oignons,
=L f-l ot —J | T ] | [ J les pments at les herbes. g

} II..r d Wl I A Fal
Pour 8 personnies 4 Versez la vinaigrette et remuez
PREPARATION 15 MINUTES Vinaigrette au citron Helangez tous les ingrédients
dans un bocal hermetique.

Une salade d'ongine allernande

qui se cansomme chaude ou froide. Par portion lipides 152 g; 747 K

2 pommes Granny Smith (300 g)

I chou rouge (800 g) ripé
2 c. s. de graines de cumin grillées

2 c. ¢. de moutarde
125 ml d’huile

2 c. s. de vinaigre
sel

| Sans les éplucher, coupez les pommes en julienne.

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

Par portion lipides 15,6 g : 738 K.
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PREPARATION 35 MINUTES

10 radis épluchés

| petit chou chinois (450 g) rapé

80 g de germes de soja

6 petits oignons blancs finement hachés

| gros poivron rouge (350 g) coupé
en lamelles

10 g d’'amandes effilées grillées
200 g de nouilles sautées

Sauce aigre-douce

160 ml d’huile

1 ¢. 5. de vinaigre blanc

1 c. 5. de sucre roux

2 ¢. 5. de sauce de soja

1 c. c. d’huile de sésame (facultatif)
| gousse d'ail écrasée

Loupez les radis en rondelles

2 Dans un salader Mmeldnges les r S T 25
OerTNes .'h |2 3 wple]] £ DOWTOH manaes
et les nowlle

1 Versez |3 sauce algre-cdouce sur la salade et remuezs

gdelicatement

S_auce :ligl"E-dﬂLlCE r.'l1-'.':.:|"‘-.._.'l4.-_:'_.__-' tnus les I":"‘-:"I.1!'-"-"

gans un bocal f'I'I_‘['”E'..‘? gue
Par portion lipides 37 g; | 214 K

LES ASTUCES DU CHEF

MNe salez pas l'assaisonnement avant de l'avoir goité

1 sauce de soja est en effet salée
Pour une salade plus relevée, vous pouvez ajoute!
i la sauce '/4 de culleree a4 cale de puree de piments

ou un pment hache.

Chou rouge aux pommes et ou cumin (@ droite) ; chou oux pignons
et gux piments {en haut & gouche) ; chou oux noullles frites (en hout
g droite).
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Pour 4 personnes
PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON 10 MINUTES

Specialité japonaise, le wakame est une sorte d'algue japonaise séchée, trés riche

L=

en calcium, On le consomme séché en salade, ou réhydraté en légume

2 gros concombres (800 g) I Coupez les concombres en deux dans le sens de I3 largeur. Enlevez
| c. s. de gros sel les pepins a 1a culllére et découpez chaque moitié en tranches fines,
Fartes-les dégorger dans un bol en les recouvrant de gros sel. Metiez

80 ml de mirin* (vin de riz) e .
au réfngérateur pendant 30 minutes

60 ml de vinaigre blanc

Z Pendant ce temps, mélangez dans une petite poéle le mirin,
| <. 5. de sauce de soja

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

2 c. c. de sucre |usqu'a dissolution du sucre. Laissez refroidir

= ; ' A . I i I
200 g de tofu® ferme 3 Découpez le tofu en dés de 3 cm de c6té. Plongez-les dans ['huile
huile de friture et sortez-les dés quiils sont dorés. Egouttez-les sur du papier
2 c. 5. de wakame* découpé absorbant.

en laniéres 4 Rincez le concombre A l'eau froide et égouttez-le.
o Juste avant de servir, mélangez dans un saladier le concombre,

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

Par portion lipides 59 g (sans 'hujle de friture) ; 547 K

Suggestion de présentation Servez cette salade avec un plat
de poisson cru, un ramequin de sauce de soja, de la créeme
de wasabi et du gingembre au vinaigre.

L’ASTUCE DU CHEF

Le concombre peut mariner pendant 3 heures
Il sera encore plus parfumé,

L 1
Decoupez le wakame en laniéres.
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Pour 6 PErsonnes.

PREPARATION 10 MINUTES (PLUS TREMPAGE) = CUISSON 40 MINUTES

Une vanation sur fe théme d'une célébre salade indienne.

200 g de pois chiches
et pois cassés verts
100 g de lentilles orange
60 ml d’huile
| <. c. de graines de coriandre
2¢. s, de graines de moutarde
| c. c. de cumin en poudre
2 gousses d'ail écrasées
| ¢. c. de gingembre ripé
60 ml de jus de citron

| oignon rouge (170 g)
finement haché

J c. 5. de feuilles de menthe
ciselées

| Faites tremper les pois chiches et les pois cassés dans |'eau froide pendant
une nuit.

2 Rincez les pois et fates-les cuire dans de I'eau bouillante salde, JuSqu'a
ce qu'ils soient tendres, Egouttez et laissez refroidir

3 Pendant ce temps, rincez les lentilles 4 I'eau froide et faites-les cuire
comme les pois,

4 Faites chauffer une cuillerée & soupe d'huile dans une poéle, et jetez
ensemble. les graines de conandre, de moutarde et le cumin. Remuez
Jusqu'a ce qu'elles commencent d sauter. Ajoutez I'ail et le gingembre.
Amretez Ja cuisson des que les parfums commencent i se dégager.

> Dans un saladier, mélangez les pois, les lentifles et la préparation
de graines, Ajoutez le restant de I'huile, le jus
de citron, l'oignon et la menthe. Remuez.

Par portion lipides 108 g: 1 013 K

Suggestion de présentation Vous servirez cette
salade avec des pappadums (galettes de pain
iIndiennes), pour accompagner des grillades
de porc ou de poulet.

L'’ASTUCE DU CHEF

Fartes cuire les lentilles séparément, dés

le matin, puis mélangez-les dans un saladier
que vous garderez au réfngérateur jusqu'au
moment de |'assemblage.

Lentilles orange, pois cassés
verts, pois chiches,

29



P OLir 8 personnes

FOommes ge

PREPARATION 25 MINUTES = CUISSON 20 MINUTES

7 pommes de terre roses

(type roseval)

| gros oignon (200 g)
finement haché

6 petits oignons blancs
finement hachés

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

5 ceufs durs coupés
en gros morceaux

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

| c. s. de moutarde a I'ancienne

2 c. s. de ciboulette ciselée

100

| Pelez les pommes de terre, coupez-les en dés de 2 cm de coté
et faites-les cuire & la vapeur ou au micro-ondes. Egouttez

et laissez refroidir

et les ceufs durs, puis ajoutez la mayonnaise
que vous aurez melangee avec la créme,
lall, la moutarde et la ciboulette. Remuez
délicatement

Par portion lipides 23 g; | 555 kJ

Suggestion de présentation Servez cette
salade crémeuse avec des saucisses grillées
et des oignons caramélisés.

L'ASTUCE DU CHEF
Pour éviter que les pommes de terre
noircissent, gardez-les dans 'eau apres
les avoir épluchées et avant de les faire cuire

2 Dans un saladier, mélangez les pommes de terre, les oignons, |'estragon

Pornmes de terre roses.
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Pour 4 personnes

L W

PREPARATION 35 MINUTES

1 jaunes d'ceuf

| gousse d’ail écrasée

2 c. c. de sel

| ¢. c. de zeste de citron

1c s. de jus de citron

250 mi d’huile d'olive

I ¢. c. de créme de raifort

500 g de céleri rave épluché

| grosse pomme rouge (200 g)

1 carottes (250 g) rapées
grossiérement

100 g de cerneaux de noix
grillés et cassés en morceaux

If2 botte de persil ciselé

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

| Battez au fouet ou au mixeu
les ceufs, 'all, le sel, le jus et le zeste
de citron, Verser progressivement
'huile en filet, sans cesser de battre
Quand la mayonnaise est bien
epaisse, intégrez la créme de raifort.

L

Avec une mandoline ou un couteau
a large lame, découpez le céleri et

a2 pomme en tranches trés fines, que
VOus couperez ensuite en julienne.
Faites-les tremper dans ['‘eau pour
éviter quiils ne noircissent.

LaJ

Dans un saladier, mélangez la pomme

et le celen égouttés, avec les carottes,

les noix, les herbes et la mayonnaise
au ralfort

Par portion lipides 80 g ; 3 351 K

Céleri rave.

Coupez les tranches de pommes en julienne.

| O |



Pour 8 personnes.

PREPARATION |5 MINUTES
CUISSON 15 MINUTES

500 g de bouquets cuits
200 g de riz complet cuit

| poivron rouge (200 g)
finement haché

3 petits oignons blancs
finement hacheés

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

I c. s. d’huile d’olive

| c. s. d’eau

1 c. 5. de jus de citron

2 c. s. de créme fraiche

| c. c. de sucre

1 c. 5. de ciboulette ciselée

| Décortiquez les bougquets

et enlevez la veine centrale
Dans un saladier, mélangez

les bouquets, e rnz, le powron,
'oignon et le célen, avec I'huile
et l'eay, le s de citron, la creme
le sucre et la aboulette, que
vous aurez melanges

au prealable.

Par portion lipides 7.5 g ; 603 ki

| O 2
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Pour 8 personnes

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 25 MINUTES

LB N1Z sauvage aux grains longs et noirs d lengtemps constitué
ki fiourriture de bose de nombreux pays dAmérique centrale
et latine: Tous les pays producteurs de nz en cultivent aujourdhui

180 g de riz sauvage
20 g de beurre
| gousse d'ail écrasée
150 g de champignons de Paris
coupés en tranches
1c¢ 5. de vin rouge

1 branches de céleri (220 g)
épluchées

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

85 g de raisins secs

1c. s. de vinaigre

| c. c. de zeste d’orange rapé
60 mi de jus d’orange

1c. s, d'huile d'olive

lc.s. d’eau

| . c. de sucre

| Faites cuire le riz dans de l'eay
bouillante salée, jusqu'a ce que
les grains soient tendres,
et égouttez-le.

Faites chauffer le beurre dans
une grande poéle et fartes revenir
Fail et les champignons. Remuez
Jusqua ce que les champignons
deviennent bruns. Ajoutez le vin
et continuez de remuer jusqu'a

J

ce qu'l se soit presque totalement

evapore

3 Coupez les branches de célen
en tranches fines. Mélangez-les
dans un saladier avec le nz, les
champignons, les noix, les raisins
secs et les autres ingrédients
que vous aurez préalablement
melangés dans un bol,

Par portion lipides 124 g; | 040 ki

Suggestion de présentation Une

salade idéale pour un pique-nique.

Pour 8 personnes.

PREPARATION 15 MINUTES
CUISSON 5 MINUTES

I épi de mais

300 g de riz long cuit

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

1 tomates épépinées et coupées
en petits morceaux

4 radis coupés en fines rondelles

| petit oignon rouge finement
haché

| avocat (250 g) coupé en petits
morceaux

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

3 c. s. de feuilles de coriandre
ciselées

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

o ]

ME‘H”EEE le mais aux autres
ngredients dans un saladier

Par portion lipides | | g; %90 ki

Riz complet aux bouquets (en haut a
gauche) | niz sauvage aux noix et oux
champignons (en bas a droite) ; riz
blane aux crudités (ci-dessus),

| O3



Salade de gnocchis au bacon

Pour 6 personnes.

PREPARATION 30 MINUTES » CUISSON |15 MINUTES

On peut remplacer les gnocchis par des macaron),
des petites penne ou farfalle.

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

375 ml de mayonnaise

180 ml de babeurre

90 g de moutarde a I"ancienne

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

| gros poivron rouge (350 g) finement haché

| botte de ciboulette fraiche ciselée

2 c. s. de persil ciselé

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

2 Pendant ce temps, enlevez la couenne des tranches de bacon
ou de poitnne fumée, et coupez-les en petits morceaux.
Faites-les griller a sec dans une poéle ou sur un gnl, puis
égouttez-les sur du papier absorbant.

3 Dans un saladier, battez au fouet la mayonnaise, le babeune
et la moutarde.

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

Par portion lipides 1958 : | 736 K

Suggestion de présentation Cette salade accompagne a ravir
le poulet réti ou gnllé.

L’ASTUCE DU CHEF

Une variante plus relevée : ajoutez 2 culllerées a café de curmy
a la mayonnaise.

mumhncmt Intégrez la moutarde et le babeurre
de le couper en morceaux. @ la mayonnaise.

| 04






P'_'.IL,! "C'. Dersonnes ’

PREPARATION 10 MINUTES

Appele aussi « salade meélangee », le mesclun est un melange de jeunes feullles de salade

SR
L= LB - b

cerfeull, chicoree, roquette ou pisseniit, mache, feurlies de chene, pousses d epinan

1S, scarole,

trévise, auquel on gjoute souvent queiques capucines, Il est inutile de l'eéplucher.

250 g de mesclun | Rincez délicatement le mesclun a 'eau froide,

gl essgrez-e,

Vinaigrette a la moutarde
125 ml d’huile d'olive

125 ml de vinaigre de vin blanc

2 c. 5. de persil ciselé Vinaigrette Mélangez tous les ingrédients dans
un bocal hermetique

2 Versez-le dans un saladier et arrosez
de vinaigrette, Remuez délicatement

2 c. €. de moutarde
Par portion lipides 149 g; 567 |
Suggestion de présentation Vous pouvesz

ajouter ges champignons, du poulet emince

de la mozzarella fumée et des noisettes,

pour composer un plat unique Mesclun,

Méiangez bien la vinaigrette.




i | _—
FOUr 4 DErsonnes

PREPARATION 15 MINUTES

Cette salade sera plus parfumée si vous la mettez

W _-.' _J'I,_-,-._”n__ fi'..' r'iqfflla_-;’{:'r:;t'_-"f_l-r f_..”.-'r_jrl:'

4 grosses tomates olivettes
(350 g) coupées en tranches
fines

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

1 c. 5. de feuilles de basilic
ciselées

1 c. c. de vinaigre balsamique
1 c. ¢. d’huile d’olive

| pincée de sel

poivre noir

12 ¢. c. de sucre (facultatif)

de la servi

| Déposez en couches successives

les rondelles de tomat

M
L

ies lamelles d'oignons et le basilic
SUIT un piat
2 Amrosez de vinaigrettie, preparee

avec le reste des ingredients.
Par portion lipides 2 g 153 i

Suggestion de présentation
Accompagnement ideal du
poulet gnilé ou rot;, pour un
repas d'été, cette salade se mane
aussi trés bien avec un piat

de pates aux herbes

Arrosez avec la vingigrelte.

| 07




Haricots noirs
a la jamalicaine
Pour 8 personnes,

PREPARATION 20 MINUTES (PLUS TREMPAGE)
CUISSON 45 MINUTES

A ne pas confondre avec les haricots noirs
de soja utilisés dans la cuisine chinoise.

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

Sauce au piment de Cayenne

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

/2 ¢. . de sucre roux

2 c. s. de vinaigre blanc

80 ml d'huile d’olive

2 c. s. de feuilles de coriandre ciselées

2 c. c. de piment de Cayenne

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

2 Egouttez et rincez les haricots, puls faites-les cuire
dans une grande casserole d'eau boulliante salée
pendant 45 minutes. Egouttez, rincez et laissez
refroidir.

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

Sauce au piment de Cayenne Battez ensemble,
au fouet ou au mexeur, l'aill, ie citron, le sucre,
le vinaigre et I'huile jusqu'a ce que le mélange
épaississe. Intégrez le piment et la coriandre.

Par portion lipides 10,6 g; 981 K

Suggestion de présentation Servez cetie salade
avec des gnilades de porc et des tortillas tiedes,

| 08

Haricots blancs
aux tomates roties

Pour 8 persannes.

PREPARATION 15 MINUTES (PLUS TREMPAGE)
CUISSON 45 MINUTES

Cette recette est réalisée avec des petits haricots blancs
secs, mais vous pouvez les rempiacer par des hancots
en conserve, gouttes et nnces.

400 g de haricots blancs secs

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

80 ml d'huile d'olive

I/2 €. c. de poivre noir moulu

| . 5. de zeste de citron

2 c. s. de feuilles de basilic ciselées
200 g d’olives noires dénoyautées
| gousse d'ail écrasée

80 ml de jus de citron

I c. c. de sucre

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

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

3 Pendant ce temps, posez les quartiers de tomates
dans un plat & four. Arrosez-les [égérement d'huile
d'olive et saupoudrez-les de poivre. Faites-les rotr
A four trés chaud pendant 30 minutes,

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

Par portion lipides 12 g; | 048 i

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

Haricots noirs @ la jamaicaine (en haut) ; haricots
blancs aux tomates réties (ou centre) ; haricots ¢

la grecque (en bas).




Pour 8 berspnnes

PREPARATION 15 MINUTES (PLUS TREMPAGE)
CUISSON 45 MINUTES
Le nom grec de cette salade est « mavromatiki

salata ». Elle figure souvent dans les « mezze »

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

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

2 oignons rouges (350 g) finement hachés

250 g d'olives noires dénoyautées
et coupées en morceaux

| botte de persil haché grossiérement
125 ml de vinaigre

2 gousses d'ail écrasées

250 ml d’huile d'olive

| Dans un saladier, recouvrez les hancots d eau

tfroide et laissez-les tremper pendant une nuit.

M

L-:ga:rt,:tt:‘_*; et nncez les hancots, PLUIS fates-les
cuire dans une grande casserole deau
bouillante salée pendant 45 minutes
Egouttez, rnncez et laissez refroidir

3 Pendant ce temps, coupez le poivron en
quatre, enlevez les pepins €t les membranes
blanches, Mettez les morceaux sous le g

d'un four trés chaud, la peau vers le hau
jusqu'a ce qu'ils commencent A noircir et 4 se
boursoufler, Sortez du four, couvrez de papier
alu pendant 5 minutes, puls enlevez la peau
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Lans un saladier, mélangez les hancots,
les tomates, le poivron, les oignons et les
olives avec les autres ingrédients, Remuez

delicatement
Par portion lipides 31,7 g; | 407 kJ

LES ASTUCES DU CHEF

servez le plat en hors-d'ceuvre, seul

OU dans un Mezze, ou encore comme
accompagnement de brochettes d'agneau
MNe salez pas la salade avant de [‘avoir go(tée

les olives noires peuvent étre trés salées




|

Nettoyez les artichauts.

Enlevez le foin.

Pour 4 peérscnnes

PREPARATION 15 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

FOUr cette recelte, ce sont les petits artichauts appelés « poivrades »» qui conviennent certamement

le mieux, Ne jetez pas la tipe : elle est délicieuse coupeée en rondelles et plll'_:"'.'j;-'t:':‘.'__‘ aans la fnture

4 artichauts poivrades Nettoyez les artichauts et ne laissez que 2 cm de tige. Retirez

60 ml de jus de citron ies teullles extermnes, qui sont dures, et coupez le haut des autres

. @ 1l ."‘L- Pt ar; - = . = anlevear |a £ sl
huile de friture teullles, Avec une culllere: enlevez le foir
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| gousse d'ail écrasée £ DUOSSEL 185 druchnauts aved une cCullleree a soupe de Ius-¢e criro

rosez-les a plat sur une planche et écrasez-les doucement pour

les aplati

e

3 Plongez-les dans I'huile, la téte en bas pendant 5 minutes. ouis

id tige en bas pendant 5 autres minutes

4 raites rechautier | huile. Lorsqu'elle est bien brdlante, replongez
|- LR b mancdsmt B vl - | T o e e = ; =

ies artichauts pendant 5 minutes L}f'\. qu 1ls sont -_ﬂr:}.’ s 1
croustillants, retirez-les, égouttez-les sur du papier absorbant,
Posez les artichauts sur un plat. Arrosez-les du restant du [

de critron melange a lail. Servez trés chaud
Par portion lipides 0,2 g (sans I'huile de friture) : 85 k|

Suggestion de présentation Ce plat peut &tre servi en hors-d'ceuyre

e

Ou accompagner une grillade de beeuf ou d'agneau

Artichauts poivrades

1 10




= o e e
Paur 4 I|"I:‘-"F‘j-.:_.'.’"|r-*_:' >

PREPARATION 20 MINUTES « CUISSON 15 MINUTES

| €. s. d’huile d'olive

1 tomates vertes (380 g)

60 g de beurre

2 c. ¢. de cumin en poudre

1 c. c. de coriandre moulue
300 g de couscous

150 ml d’'eau bouillante

50 g de pignons grillés

50 g de pistaches décortiquées

grillees et coupées en
morceaux

| petit oignon rouge (100 g)
finement haché

| botte de coriandre ciselée

Faites chauffer I'hulle dans une poéle et mettez 4 cuire les tomates
coupées en huit, pendant 5 minutes. Ajoutez le beurre et remuez
jusqu'a ce qu'il sort fondu. Ajoutez le cumin et la conandre moulue.
Continuez 4 remuer jusqu'a ce que les parfums se dégagent. Retirez

les tomates et réservez le jus epice

2 Dans un saladier résistant a la chaleur, mélangez le couscous, le jus

épicé et 'eau bouillante. Laissez reposer 5 minutes en remuant de temps
en temps a la fourchette, pour bien faire
gonfler tous les grains.

Juste avant de servir, mélangez tous

les ingrédients dans un grand saladier.
Remuez delicatement.

Lat

Par portion lipides 33,7 g: 2 433 ¥

Suggestion de présentation Servez cetle
salade avec des cotelettes d'agneau grillees
et du pain pita gnilé. Vous pouvez remplacer
les pistaches par des amandes Tomotes vertes;

Coupez les pistoches en morceaun.



Pour 4 personnes,
PREPARATION 10 MINUTES = CUISSON B MINUTES

D'une extréme simplicité, voici une salade gussi attrayante que savoureuse

Sa réussite tient évidemment & la fralcheur et g la qualité des hancots verts
800 g de haricots verts | Epluchez les hancots verts. Ne les coupez que s'ils sont vraiment trop
’ longs, Faites-les cuire dans de I'eau bouillante salée, a la vapeur ou au
200 g d’échalotes finement g
hachées ou un oignon rouge micro-ondes. Egouttez-les lorsqu'ils sont encore croquants. Rincez-les

immédiatement dans 'eau froide, pour qu'ils gardent leur couleur verte

| gousse d’ail écrasée !
Egouttez-les

| c. s. de moutarde ; : ,
2 Pendant ce temps, battez les autres ingrédients au fouet dans un saladies

2 c. s. de jus de citron . = : :
| Ajoutez les haricots et les échalotes hachées. Remuez délicatement

80 ml d'huile d'olive
2 c. s. de persil ciselé Par portion lipides 196 g: 951 K

e Suggestion de présentation Servez avec des gnllades de pore

L'ASTUCE DU CHEF
Si vous désirez une salade plus colorée, mélangez hancots verts

et hancots beurre

Epluchez les haricots,

Coupez l'oignon ou 'échalote en tout
petits morceaux.

Battez la vinoigrette au fouet



i

Qur 4 personnes.

PREPARATION 25 MINUTES

50 g de noisettes
\l2 pastéque (1 kg)

150 g de feuilles de laitue
dechirées en morceaux

300 g de feuilles de mache
150 g de framboises fraiches

Vinaigrette a la framboise
150 g de framboises
160 ml d’huile de noisettes

60 ml de vinaigre ou vinaigre
de framboises

Frottez les noisettes roties avec un torchon.

Passez lo purée au chinois pour extraire
le vinaigrette.

Faites griller les noisettes & four moyen pendant 7 2 B minutes
Enveloppez-les dans un torchon, et frottez-les pour enlever la peau,

puis hachez-les grossierement

o

Enlevez les pépins de la pastéque et coupez-la en dés de 2 ecm
de coté

Dans un saladier, mélangez délicatement la pastéque, les feuilles

de lartue, la mache et les framboises. Parsemez de morceau

8

de noisettes et arrosez de vinaigrette

Vinaigrette i la framboise Passez tous les
ingrédients au mixeur, puis pressez la purée
d travers un chinois. Récupérez la vinaigrette
quide,

Par portion lipides 38,7 g; | 754 k
Suggestion de présentation Servez

cette salade rafraichissante et acidulée

avec un plat de viande un peu nche.

Feuilles de mache.
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Arroche

Petite plante a feulles
vertes et charmues, qui
pousse dans les temes
humides et marécageuses
des pays méditerrangens.
Peut &tre remplacee par
de la miche ou de la
petite roquette.

Babeurre

Liquide clair et aigrelet
qui reste aprés |e battage
de la créme, Peut étre
remplacé par du petit lait

Bacon

Qu poitnne de parc
maigre. La partie stree
de la tranche est la plus
grasse.

Bok choy

AusSI conng sous

le nom de « chou blanc
chinois », comparable aux
biettes, A un golt frais,
[égérement moutardé.
Excellent sauté ou braisé.

Boulghour

Grains de blé décortiques
et cuits & |a vapeur qu,
une fois secs, sont broyes
selon différentes tailles.
_itillsé dans les plats

du Moyen-Onent tels
que le taboulé

Fromage @ pate persillée

,H-ﬁ
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Piments jalapefios

Capres
Bouton fioral vert-de-gns
du ciprier, petit arore
mediterranéen, Vendues
le plus souvent en bocal,
conserveées dans une
saumure vinaigree. Rincer
avant utilisation. On
trouve aussi les cdpres
en conserve dans des
bocaux de vinaigre.

Cardamome

Epice d'origine indienne

3 ['odeur et au golt trés
prononcés. Elle est utilisée
en Inde pour parfumer

Je riz ou les fnandises.

Se trouve en Cosses, en
graines ou en poudre.

Chips de mais

(tortillas ou tostaditas)

Petites tortillas de mais
mexicaines frites, vendues
en sachet

Mozzarello

Fruits du caprier

Chutney

Condiment d'ongine
indienne & base de fruits
ou de légumes (mangues,
tomates, oignons, pom-
mes...) cuisinés dans

le sucre et le vinaigre.

Ciboule
Voir Cive.

Citronnelle
Herbe longue, touffue, au

golt et & l'odeur de citron.

On hache 'extrémité blan-
che des tiges. Ultilisée dans
de nombreuses recettes
asiatiques ainsi quen
tisane.

Cive

Petits oignons d'un blanc
rosé, 1rés [eunes. a peines
bulbeux, vendus avec leurs
pousses vertes. Peuvent
atre remplacés par des
oignons nouveaux. Les
tiges vertes peuvent étre
remplacées par de la
ciboulette,

Daikon

Gros radis blanc japonais,
que l'on trouve frais ou
en conserve

Feuilles de riz

Vendues seéches ou fraiches

dans les boutiques
asiatigues, elles servent,
entre autres, a la prépa-
ration des raviolis chinois,
des nems et des routeaux
de pnntemps.

QOlives de Kalamatao

Feuilles de wonton
Feuilles de pdte de ble
aux ceufs, trés fines,

et qui ressemblent

A de petites feullles de
lasagne. Vendues fraiches
ou surgeiées, elles servent
4 la confection des won-
tons (ravioks chinors) que
'on ajoute aux SOUpPes
ou que l'on mange frits.

Focaccia

Pain plat talien, proche de
la fougasse, que l'on peut
facilement lui substituer,

Fromages

Bocconcini Voisn de ia
mozzarella, aussi appelé
« mozzarella cense », on
le trouve en petites boules
de la taille d'une bouchee.
mnbewees dans de l'eau.
A consommer dans les
48 heures.

Fromage a pdte persillée
Toutes vanétés depuis

le gorgonzola et le cas-
tello crémeux jusau au
roquefort, en passant
par la fourme d'Ambert,
le bleu de Bresse

et d' Auvergne.

Feta Fromage de brebis,
d'origine grecque, dur

et friable, au golit trés fort
Chévre et brebis Toutes
les vaniétés, du plus frais
au plus moelleux, jusqu'au
plus sec

Fromages cuits Des plus
doux aux plus forts et




plus frutés ! Hollande
(edam, pouda, leerdamer,
mimolette), Suisse et Jura
{emmenthal, gruyere,
comie, beaufort,

frbourg

Jorisberg Fromage cuit
suedois, proche de
lemmenthal.

Halloumi Fromage frais
ge bretys ou de vache,
onginaire du Moyen.

S6n format,
52 texture et son go(t
ressemblent a4 ceux de la
mozzarelia de vache ven-
due en France par bloc

de 500 g ou de | kg,

Mozzarella FPetites boules
rondes de fromage frais,
conservees dans leur

petit lat, & garder

au réfngerateur. La

& mozzarella o buffala »

{au lat de buffionne),

d un gout pius prononce
que la mozzarella au lant

de vache. On trouve dans
les épicerias jtallennes

de 2 mozzarella fumée,

Parmesan Dur, sec

et inable, au goUt tres
marque. Fabnque a partir
de lait partiellement ou
wialement écreme et
affiné pendant un minimum
de |2 moss. Le parmigiano
reggiano, viellll pendant
trois ans, est ['un des

plus savouretx

Pecorino Fromage ialien,
proche du parmesan, mais
prépare a partir de lait de
brebis. D'une belle couleur
pune paille, sa cro(ite
devient rouge somore

en viellhssant.

Galanga

De la famille des rhizomes,
comme le gingembre,

il donne un golt amer

et poivre aux plats salés,

Germes de haricots
(ou pousses de
haricots)

Il s agit de toutes sortes
de hancots germes dont
on consomme les jeunes
pousses. On trouve plus
facilement des germes
de s0ja, de luzeme et

g2 petls pois.

Palourdes

Gingembre

Frais Clest la racine
epaisse et noueuse d'une
plante tropicale. On peut
le conserver, pelé et
recouvert de xerés sec

au refngérateur, ou nature,
dU congelateur

Moulu On l'utilise pour
parfumer des gateaux
Pour la cuisine, il n'est
qu'un mauvais substitut
du gingembrre frais.

Rase Coupé en fines
lamelles, il est conserveé
dans du vinaigre et du
sucie auxauels on a
djouté un colorant. |l est
vendu en bocal dans les
boutiques asiatiques

Graines

De coriandre | es graines
sont beaucoup plus
parfumsaes que la conandre
&n poudre. Mieux vaut

les piler soi-méme

De grenade Séchée
et pilée, elle ajoute du
piguant et de 'acidité

dUlx dssaiscnnements

De moutarde FElles peuvent
Etre NOores ou jaunes

De pavot blanc Tres
différentes des graines
de pavot noir, elles
sont utilisees comme
un éparssissant pour
les sauces et peuvent,
dans certaines receties,
remplacer les amandes
mlaes

Coquilles
Saint-facques

De sesame Graines ovales,
noires ou blanches, nches
en calcium. On les fant
gniler au four,

Haricots

Beurre D'une cou
aune pdle, ils se cusinent
comme les hancots verts

(=01

Blancs Graines de hancots
seches, plus ou mons
grosses selon les especes
IiNgots, Cocos, soissons, han-
cots tarbais... Nécessitent
souvent un trempage préa-
lable & la culsson (eau frode
puls ebullition plus ou maoins
longue selon les especes)
Chinois Appelés aussi

« comilles » ou o black-eyve
pedas » (pois a il noir),

ce sont de petits hancots
beiges, avec une tache
noire au centre. On en
trouve chez les granetiers,

nneax
de calmars

Noirs Hancols secs au

fort goiit de terroir, a ne
nas confondre avec les

& hancots noirs » chinols
qui-sont des hancots

de soja. Trés courants en
Amerigue latine et centrale
amnsi que dans les Antilles,
ou ils entrent essentielle-
ment dans |a compositicn

de soupes et de ragoits

Rouges (ou haricots

de Soissons) Haricots secs,
plus fanneux et plus sucrés
gue les haricots biancs,
Leur couleur varie du rose
du rouge marron,

Frits (pinto) lis sont cuits
deux fos : d'abord a 'eau
bouillarte (aprés trempage)
puls, réduits en purée, La
pdte obtenue est alors
sautée, generalernent dans
du saindoux. On trouve un
bon substitut en conserve
dans certaines grandes sur
faces, les « 'r:lr:-';'-:--, refritos »
MEexXICains, ainsi quune
vananteé aux piments

Verts (ou serpent) Mince
et cytindnque, |equivalent
asiatique de nos haricots
verts, le hancot serpent
mesure jusqu'a 40 centi
metres.

Huile

Huile d'arachide Utilisés
dans ce hvre essentielle-
ment pour les recettes
asiatiques. Sert aussi

a la friture.

Huile de graines de
moutarde Une huile
légere, obtenue par la
premiére pression de
graines de moutarde



Peut étre remplacée par
de I'huile de noisettes
ou de Noix.

Huile d'olive Huile mono-
insaturéde, obtenue par

la pression d'olives mines
sur I'arbre. Utilisation
recommandée pour

la cussine quotidienne.

La mention « |égére »
conceme le go(t, et non

le taux de matieres grasses.

Huile d'olive vierge ou
extra-vierge De qualite
supéneurs, elle est
obtenue par la premiere
pression & froid des olives.
Huile de sésame Obtenue
a partir de graines de
sésame, en vente dans

les boutiques asiabiques.

Julienne

Préparation qui consiste

a tailler les légumes en
filaments de la taille d'une
grosse allumette. On peut
auss: talller en julienne du
jambon, un blanc de poulet
ou un zeste dagrume.

Kaffir (citronnier)
Oniginaire d'’Afngque du Sud
et de I'Asie du Sud-Est.
Patit citronnier qui donne
des frus jaune-vert 3
I'écorce ridée, On utilise
essentiellement ses feuilles,
trés aromatiques. Utilisées
fraiches ou séches dans

de nombreux plats
asiatiques.

Ketcap manisk
Sauce de soja indoné-
sienne épaisse et sucrée.

Lavash

Pain sans levain, d'origine
méditerranéenne,
comparable au pain pita.

Mélange d'épices

En poudre Le plus
souvent, avec de la
cannelle, de la muscade
et du poivre de la
Jamaique.

Marocain Fowre norr,
canneile, clous de girofle,
conandre, cumin, muscads,
paprika, romann et
CUrcuma.

| 16

Mandoline
Coupe-légumes comportant
deux lames en acier
inoxydable, maintenues
dans un cadre en bois

ou en métal, La mandoline
sert & émincer certains
légumes (chou, célen rave
etc) et 3 débner les pomn-
mes de terre en chips.

Moutarde

Deux sortes de moutarde
sont utilisées dans ces recet-
tes ! la moutarde

blanche a pate lisse, dite

de « Dijon », et la moutarde
« a lancienne », aromatique

et aux graines apparentes.

Moong dahl

Hancots de soja cassés.
Peuvent &tre remplacés par
des lentilles blondes.

Mirin

Vin de nz doux, peu
alcoolisé, utilisé dans

la culsine japonaise.

A ne pas confondre
avec le saké qui se boit

Nam pla
Voir sauce de poisson
(nuoc-mam).

Nashi

Fruit du Japon qui a

la forme d'une pomme,

la consistance et la saveur

d'une poire. On peut
le remplacer par l'un
ou l'autre de ces fruits,

Nigelle

Graines noires

piquantes, aussi appelées

« poivrette », souvent
confondues avec les graines
de cumin noir.

Noix de coco

Créme de coco Disponible
en baite ou en berlingot. En
general, on compte

4 mesures de coco pour

| mesure d'eau,

Lait de coco Lait de coco
pur, non sucré, Existe

en bofte et en berlingot
2 mesures de lait pour

| mesure d'eau,

Noix de pécan

Noix 4 coque lisse, trés
répandue en Amérique

du Nord, et qui renferme
une amande a deux lobes
dorit la saveur rappelie celle
de la nox

Nori

Algues sechees utilisees
dans la cuisine japanaise
pour parfumer, gamir

ou comme ingrédient.
Vendues en feuilles pour
la confection des sush.
On dit aussi « roti

de varech ».

Nouilles asiatiques
Nouilles aux ceufs du Fujian
Nouilles de blé fraiches, qui
ressemblent & de gros
spaghettis que l'on se
contente de couvnr

d'eau bouillante pendant

I minute,

Nouilles aux ceufs frites
Vendues en sachets de
100 g, elles sont prétes
a l'emploi.

Nouilles de blé fraiches
aux ceufs De largeur

et d'épaisseur vanées.
Nouilles de blé tendre
Trés blanches, parce que
préparées sans ceufs. Elles
sont plus ou moins fines,
mais trés longues (on

les appelle « noulles

de longévité »).

Rice sticks Nouilles de nz
trés longues et de largeurs
vanees,

Soba Nouilles séches
japonaises, présentées en
petits fagots, et préparées a
partir de farine de sarmasin
Vermicelles de riz

Vendues séches, on peut les
tremper dans de [eau
bouillante ou de la frture.

Vermicelles de sojo

Parfois appelés « noulles
cellcphane », ils sont déli-
cieux en salade (arroses
préalablement d'eau
touillante), ou frits.




Nuoc-miam
Voir Sauce de poisson,

Pancetta

Sorte de saucisson itahen
tomparable 4 la coppa,
Sutise hachée dans les
plats cuisinés pour relever
le golt. On peut y substi-
tuer du bacon

Papaye

Gros fruit tropical en

forme de poire, d'un rouge
orangé lorsqu'il est mir:
Parfois utilisée encore

verte en culsine,

Papier de riz

D'origine vietnamienne,
cest une pate de iz
séchée et découpée en
larges ronds trés friables,
qui se conserve 3 tempeé-
rature ambiante, On le
frempe momentanément
dans 'eau avant de l'utiliser
pour enrouler les nems ou
les rouleaux de printemps.

Pappadum

Galette indienne, a base
ae fanne de pois chiches,
que Fon fait gonfler et
croustiller dans la friture,

Paprika

Poivron rouge séché
et moulu, |l existe du
paprka fort ou doux.

Pites italiennes

Gnocchi Petites pites en
formes de coquille stride.

Farfalle Pites en forme
de papillen, vendues
fraiches ou séches,

Pide

Fain turc long et plat

ou rond, fait avec de la
fanne de blé, et parsemé
de graines de sésame

ou de nigelle.

Piments

Nombreuses tailles

et vanétés, 5i vous avez

la peau sensible, mettez
des gants pour les
éplucher., lls seront moins
piquants si vous enlevez
les graines et la membrane
extérieure,

Piments verts On les trouve
frais ou en bocal, conserves
dans de la saumure. Les
piments jalapenos se trou-
vent frais ou en conserve.
Les piments verts thailan-
dais, plus petits, sont aussi
les plus forts.

Piments rouges et jaunes
Les piments antillais sont
ronds et creux. Ceux de
la Réunion sont petits et
pointus. lls se conservent
tres bien séchés,

Piments doux
Voir Poivron,

Pita

Pain turc ou libanais, rond
et trés plat, || se sépare
en deux feuilles fines, dans
le sens de I'épaisseur;

Pois chiches

Lépume rond irrégulier,
couleur sable. Trés courant
dans la cuisine espagnole
et meéditerranéenne.,

Pois gourmands
Variété de petits pois dont
on consomme la cosse
tendre en méme temps
que les graines.

Polenta

Bouillie de farine de mais,
onginaire de Lombardie
et de Veneéte

Poivrons

Le poivron rouge est
meilleur sans la peau. qui se
detache facilement aprés un
passage dune demi-heure
environ au four, aprés avoir
eté hermeétiguement enve-
loppé dans du papler alu.
Enlever ensuite les cotes
blanches de [nténeur ainsi
que les graines,

Porc laqué

La viande manne dans un
meélange de sauce hoisin,
de xéres, de sauce de sojfa
et de ang-épices, avant
d'étre rotie

Prosciutto

Jarmbon italien salé, mis

en saumure et séche a lar
(non fumé). Délicieux
avec le melon,

Potimarron

Legume de fa famille des
courges, qui tient a la fois
du potiron pour la forme
et la couleur, et du marron
pour la consistance
fanneuse de sa chair,

Rigani

Marjolaine sauvage

qui pousse dans les pays
méditerranéens.

Riz

Complet Riz entier non
poli, avec toutes ses fibres
digestes. De couleur
marron.

Rond Absorbe une
grande quantité de liquide,
Recommandé pour

le risotto.

Sauvage |l ne s'agit pas
d'une véntable vanété

de riz. mais d'une graminée
speciale cultivée dans le
nord des Etats-Urnis, Saveur
finement noisettée st
consistance ferme. Cher
car difficile & cultiver.

Sakeé

Lalcool de nz préfére
des [aponass, Utilisé en
marinade et en cuisson.
On peut le remplacer
par du vermouth ou
du xérés sec. En boisson,
on le consomme tigde
(le récipient a trempé
20 minutes dans de
I'eau chaude),

Sauces

Sambal oelek Fite vendue
en bocal, dongine indo-
nésienne, obtenue a partir
de piments salés.

Sauce hoisin Sauce brune
épaisse, 3 la fois épicée et
sucrée, préparée avec des
hanicots de soja, de Ia
fanne de blé, du vinaigre,
du piment., du sel, de ail
et du sésame. En Chine,
elle sert de condiment
pour accompagner le
porc et le canard, ou



de marinade pour le

Sauce Worcestershire

Tamarin (eau de)

Vinaigre

port et le canard laqueé. Sauce anglaise de couleur Fruit du tamannier. Balsamique Frovient exclu-
ki k- ok brune vendue en bouteille :  Vendu sous la forme sivement de la province de
e Sm{m mélange de vinaigre de d'une pate épaisse. violet Modeéne en ftalie ; fat avec
ob ) 3 tfqugf malt, d'extrait de viande foncé, préte A I'emplot un vin focal a base de rasin
S, Pﬂfﬂ"dﬁmﬂ'ﬁ et de mélasse, et parfumé Donne aux plats un blanc Trebbjano ; traitement
poxsscis: (pafiors des an. diéchalote, dall, de grofle,  godt acidulé. spécial et vieillssement
dmﬁ}.ptﬁvélmrﬁ&saiéspus danchots et de tamann, en vieux fits de bois pour
S R Donne du piguant aux lui donner ce golt unique,
Wred e & Teceue et ) sauces et assassonnerments. Tat soi a la fois doux et mordant.
gollt trés pronancés. Il en | Chou chinos plat, plus T S
emstaphmsvmébés.plus tendre que le bok choy. re :
ol moins concentrées. Cest  Scampi | Développé pour pousser pommes fermentees.
une sauce salée : ne salez Fetites langoustines prés du sol afin d'étre De framboises A base
pas rop les aliments d'ongine italienne. protégé du gel de framboises macérées
m‘eﬁsm dans dis vinaigre de vin blanc
Sumoule de mals De malt A base de malt
raffort s . : d'orge fermenté et de
a parur de rﬁpé Paté de B é
S0ja. Blanc casse, s e
d'huile, de vinaigre et de Saces B ressemble un peu 2 COPSoUK hétre.
sucre. Vendue en bocal. cre Ge pa du lait caillé. On trouve De riz A base de riz
Sucre dur et trés dense, fis feale fas fermente.
Sauce de soja Sauce obtent apres ébullition cy tofu frais cians es :
quuide obtenue 4 partir st récichon de fa'sive épicenies exotiques De vin A base de vin rouge.
de graines de s0ja fermen- gy, palmier. On peut le et au rayon diétetique. De vin blanc A base
tées. La sauce dlaire est remplacer par du sucre de vin blanc fermenté.
e e de canne brun. Tortillas De xérés Vinaigre de vin
rﬂ:el-a(-' rhdygam Petits pains ronds et moelleux ; tire son nom
recet!:t) Tahini (ou tahineh) plats, de blé ou de mais. de sa couleur.
Souce Tabasco Fabrquée Péte nche & base de d'arigine mexicaine,
-en Louisiane, c'est une graines de sésame broyées.  vendus frais, surgelés Wakame
sauce liquide obtenue par Sert 4 la confection de et sous-vide. Nom donné Algue japonaise, d'un vert
macération de piments 'houmous et des sauces en France aux chips brun, extrémement nche
dans du vinaigre et du sel. du Moyen-Onent. de mais. en calaum.
Agneau Beeuf laqué aux rouleaux Crabe
aux épices et & la thallandaise 37 de wortton 80" o jettes de crabe
dlamangue. 90 40 GOtEn B Caviar d'aubergines, 45 avrfort .69
aux lentilles oignons carameélisés . BE Céleri rave
et aux épices 84 end aux pommes . 10| Endives
1 73 aux ves et
mariné 4 la grecque aux oranges gnllées 85  Cewiche . 89 beeuf aux endives et
Aloli 16 aux vermicelles de riz 58  Chevelure de sréne 22 aux oranges grillées . 85
Artichauts ot Cha endives aux nashi 67
Aspa'gﬁm - et poires b mnde mmﬂ e aux noullles frites .97 Epices
tandoori aux hancots oignons Eau aux epices
mmﬁpm—m de soja Eixpinm;t_ 9 ag:téL{aman;JIE 0
Aubergines Boulettes de crabe rouge aux pommes agneau aux lentilles
caviar d'aubergines . 45 auraifort &9 et au cumin 96 etauxépces B4
Concombre Epinards au bacon
Betteraves Canard éh;ﬂpﬂﬂaiﬁt___9a &t aux crodtons -__3t
ddarusse — 26 laqué 4 la papaye et Couscous et tomates
dlaskordala 33 aux piments doux . 76 vertes 3 la marocaine 11| Fattoush = 25




40

— 24

62

71

Yy 16
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- 106

Nnu:ll&'s

asiatiques au

saumon fumé 46
asiatiques aux
hancots verts 75
chou aux

nouilles frtes 97
porc | et
nouiE#mmu&_H
poulet grlle

aux nouilles de nz __ B
saumon gnilé

aux nouilles de iz .. 75
thon aux nouilles soba __ 53
Oran_ges

aux oranges grillées ___ 8BS
Pancetta

i la pancetta et

aux ceufs mollets 82
Panzanella 39
Pastéque aux noisettes

et aux framboises

Pois cassés
lentilles et pois cassés
auxépices 99
Porsson cru voir Ceviche
Poissan

saumon et 15
érmemm &7
aucavarrose. &0
sauman grillé

aux nouilles de iz ___ 75
thon @ la tunisienne 28
thon aux farfalle 87
thon aux nouilles soba _ 53
trute fumée

aux chips maison 79
Polenta aux légumes 57

Pommes de tere
auxoignons.________ 100

tiedes & lallemande ___ 33
Porc et tofu

aux fanes chinoises 52
Pore laqué et nouilles

aux ceufs 72
Pare tiede

aux mandannes 48
Poulet

alindenne 86

dlamarocaine g8

a la thalandaise 21

auchouila
viethamienne 23

au soja et omelette
- aux oignons 70
aux amandes .50
caraméliseé a
lindonésienne &4
de couronnement 30
grillé aux nouilles
de nz : 8l

raviolis au poulet fumé _ 79
salade de poulet,
jJambon et fromage __ 56

Furéed:camttesmammi:g
Radis et oranges

a la marocaine 4
Raita 43

Raviolis au poulet fumé _ 79
Riz

blanc aux crudités ____ |03
aux bouquets ______ 102
SaUVage aux noix et
Roquette au parmesan __ 9%
Salade
Casar 18
Cobb 65
al}
deaﬂ{;cctms_____ 104
gecque 4
de la mer 58
nigoise 27
et i
i e i
a la thallandaise . §|
Waldarf 20
Sauce
aigre-douce 97
aurore pimentée . 38
a l'ail 37
au babeurre . 47
aux betteraves . 44
auxcipres 94
au concombre 54
a la hanssa 28
d l'huile de moutarde __ 9|
indonésienne &4
italierine 14
légére 14
marocaine 68
aux Noix 52
au piment
etctronvert 5§

aux pments doux _____ 76

pimentée 70,72

poivrée
auctonvert 78
au raifort — 69
AU soja et au sésame __ 74
au tabury 42
dadtarama 43

aux tomates fraiches . 14
au vinaigre balsamique _ 92

au vinaigre

de champagne . 83
aor 14
au yaourth 73
aw wasabi 75

et gnocchis 4 faneth 67
fumé au caviar rose 60

gnllé aux nouilles
de iz 75

Taboulé 36
Tandoor
hancots de soja 54
Thallandais
beeuf & la thaitandaise 37
Thailandais
poulet 4 la thallandaise _ 21

salade nenne
a la tha use 5
Thon
a la tunisienne 28

aux farfalle g7
aux nouilles soba 53

Tomates
a lhalloum
etauxolves 55
au bocconcini
et au basilic

aux ol
et au basilic

Trute fumée
aux chips maison 79

94

— 107

Vermicelles de nz

beeuf aux vermicelles
de nz 58

Wonton
canard laqué aux
rouleaux de wonton _ 80

scampi aux worttons __ 49



Tacoouichef

Pas besoin d'étre un cordon bleu confirme
pour réussir ces nouvelles recettes ! |l faut
simplement avoir envie de cuisiner, pour
s0i, sa famille ou ses amis. Sortez de la
routine, c'est le moment d’essayer des
plats qui changent un peu et de combiner
des saveurs nouvelles. Pas de soucis : la
réussite est garantie puisgue ces recettes
sont déja «passées trois fois a la casserole »
avant cle vous étre proposees. Alors, a vos
fourneaux !
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