


Ingredients

« 1 laifue
-4 arfichauts cuits
Paur k& macédolne
« 4 corottas
2 pommes de temre
- | poignée de petits pois
2 C. & soupe de mayon-
neise
Pour ko vinoigrette
-4C, & soupe d'huile
« | . &soupe de vinalgre
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Préparation

|. Préporer o mocédaineg réplucher les légumes et coupei-
lers en peetils dés. Ajouter les petits pois puis laire culre & la

VOREUT,

2. Aprds cuisson, metire dans une femine puis aje. o la
vinalgrette (huile + vinaigre + sel) el enfin alouler la mayaen-

naise, bien mélanger.

3, Eplucher les arfichaulsen ne godant que les fond: puis
remplissez-les avec lo mocadoing.
4. Dans e plat de sarvir. disposer les =0T s de Toibue puis e

arlichouts farcis.
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Ingredients
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Préparation
I, Ephuchar ba carotie et ko coungatie, decoupai-es en dés
puis foites-les cuire 4 lo vopeur.
2. Déoouper ks cauls, le potwon vert et le fenoul en rondel-
L3
3. Rdper la batterove et découper la lomate &
4. Dons un plat de sendr. maelite (O conolie, les ceuls ®
Ballercve, B DoOnTon caved | . e Persounl, I 1o ohe s
coungette
5. Ammoser ke tout ovec la vinalgretic [eelongon fous bes
imgrédients cités) puls soupoudrer de ool
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-4 carottes
« 2 pommes de tare

Ingredients

- | poignée de patits pais
-2 C. & soupe de mayoen-

ricise
Pour kg vinoigradte

< .4 soupe dhuile

| o dsoupe de vinaigre

« hel

_};:JL_E&_“

s b d

Mallas oilea 2

Glla Gaa .

b gl Sl Cadlala 2.
Jadl alal

=3Bl 3eMade
a3 geS Riala | .

pla

Préparation
I. Eplucher 25 pommes de tere e les conottes, bien laver

puls couper an pelils dés,

#. Foire cuire 0 la vapeur [8s i@gurmeas coupas avec las patits
prois,

4. Metire dans une termng puis ajouter lo vinaigrette |Homle +
vinaigre +sal} et enfin, ojouter ka movonnaoise puls bien
meélanger,
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»
Ingrédients

« 500 gr de poivrons verts

« 2 tomates mores

« 4 gousses d'ail

. | petit cignon

. | piment verl

. 4 C. & soupe d'huile
d'olives

. Poivre noir

« Sel
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Préparation
| Griller I poivron, le piment, I'cignon et I'all, épluchez-les
puis coupez-les en pelits dés,
2. Dans un mortier en bois, écraser le poivron anlle et coupé,
le piment, les tormates, 'oignon et I'ail.
3. Ajouter I'huile d'clives, le poivre noir ef le se! puls seovir.
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Ingredients

- 200 gr de riz étuvé

« | poignée de mais

« 2 C. a4 soupe de mayon-
naise

« 4 ceufs durs

= 100 gr de gruyére coupé en
das

. 2 boites de thon &' hulle

« 1 laitue
Pour la vinaigrete :

4 T asoupe d'hulle

« | C. & soupe de vinaigre

« Sel

_}q_IJLi.njl

aska 35l B 200,
wd ks 1.

30 ple 503308 Glala 2,
s haad .
\:lhf}!tLuhjng)itlm!
il g e 2,
Frve-u BN

TR |
w3l Gellad,
B S Siala s

rlas

laisser & part.

2. Mettezde dans une temine,; ajouter le thon, le mais, les ceuls
répés, le fromage. bien mélanger puis ajouter la vinaigrethe
[hwile + vinaigre + sel] el enfin 'a mayonnaise. -

3. Mettre la salode de 11z dons Lna assiette, préserieraccom-

pagnée de laitue.
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Preparation
|. Dans une casserole, faire bouillir le iz puis égoutfezr-le ef



de chou-flew

Preparation

Ingredients

. 1 cheu-fleur 1. Laver et découper le chou-fleur en bouquets, faitesles

-2 carottes : cuire & la vapeur puis laisser & port.

; ;r;:no:.lgsr??ae el S 2. Eplucher les carottes, lovezles puis decoupez-les en

« 1 bouguet de persil randefes. Faire cuire 4 la vapeur et laisser de cole.

-1 C. a café de beunre 3. Dans une poéle, faire revenir Tos champignon: dons (e
Four la vinaigrette : b

.4 C, asoupe d'huile LATE,
d'olives 4, Préparer la vingigrette : écraser I'all puls mélangez-e avec

- 1 C. a soupe de vinaigre le vinaigre, I'huile d'olives et le sel.

« 58l

.2 gousses d’ail 5. Dans une femne. mélanger le chou-feur et les carottes puls

aroser de vinaigrette et saupoudrer de peril
Remargue : vous pouvez cuire le chou-fleur &! es coraftes @
la vapeur comme vous pouvez les faire bouillir,
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Ingrédients

« 3 aubergines

«4 gousses d'aqil

. Persil finement hoché

.4 C. & soupe d'huile
d'clives

« 1 C. & soupe de vinaigre

. Poivre nioir
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Préeparation
|. Foire cuire les aubergines au four,

2. Faites-les sortir puis épluchez-les et enlever la partie
inténeure.

3. Metire dans une assiette puis écraser a I'oide d'une
fourchette.

4. Dans un morfier, écraser "ol ke 58, le poivre noi pi
ajouter |'huile d'olives et le viao
aubergines puis parsemer de per

e Alouter ce mélonoe o
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Ingrédients

« 1 chou rouge
- 1 loitue
«2 caroties
Pour la vinaigrette :
«4 C, & soupe d'huile
. 1 C. & soupe de vinaigre
- Sed
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Préparation
1. Lover le chou rouge el la lgitue.
2. Couper le chou rouge en rondelles et couper la lailue
QUssi.
3. Eplucher les carottes puis rdpez-les.
4. Dans un récipient, mélanger (& chou rouge, 1o [cilue at les
carottes puis aroser de vinaioretie (huile + vinaigre + sei).
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Ingredients
Heroves bouilies I, Couper le chou rouge en rondelles puis faire cuire & la
Jou oo vapeur pendant 10 mn.

e
richons (pour décorer) 2. Eplucher les betteraves, lavez-les puis coupez-les en

Preparation

o winaigrette : rondelles.
: '_' soupe d'huile 3. Dans un plal de servir. disposer le cholu rouge puis metin
lives
A1 soupe de vinaigre les betteraves el amoser le fout ay rvincigrette.
4. Decorer avec la laitue et les comichons,
=
_J._I-Jlj.d.!l Jpieii T -'_.S
lia gulad mlas 2, (B 10 el aghel a8 8T aa W 5 galall b |
.:-ﬂ-"h".-r'll_-n:- Plga ] kel pt o] el o 8 2
L e = T - o W s 1
(Ol i s . u,.‘&llghﬂJ,.:..u.. il e qull-_],‘ldl“.— PN ._-u_jng_h
‘;I_-_-I - [ e | J_i oy
SN Su3EsS FeNad Al LA i s 4
e A S

mlas




Ingrédients
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Préparation
1. Eplucher lao carctte et la courgette, découpez-les en dés
puis foites-les cuire a la vapeur.

2. Découper les caufs, le poivron vert et le fenoull en rondel-
les.

3. REper lo betterave el découper la tomale ar O

4. Dans un plat de servir. mieting
betterave, le poivron avec & ™
courgetie,

5. Arroser le tout avec la vingigretie welo
ingrédients cités) puis saupaudrer de sl

rcarotte, kes oeuls 1o
15, e fenouil, o toroote e
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« 2 fomates

Ingrédients

- 1 patit cignon
+ | bojte de thon & |'huile
« | poignée de mais
Powr o vinaigrelte :
«4 C, 4 soupe d'huile
- 1 C. & soupe de vingigre
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Preparation

1. Laver les tomates et découpez-les.

2. D'autre pan, éplucher |'oignon et coupez-e en petits dés.
3. Dans un récipient, mélanger I'cignon et le thon.

4. Dans le plat de servir, mettre le méalange (algron « thon) al

la tomate, amroser avec la vinaigrette (melanger (e

ingrédients cités) puils décorer avec le mals,
Remargue : vous pouvVer Gecc aite sdlode avec:|
anchois.
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Ingrédients Preparation

.3 carotles 1. Eplucher les carottes, lavezles puls découpez-les en cubes,
« | Bouquet de persil 7. Mettezdes dans une marmite ef faire bouillir pendan! 15 mn.
«4 gousses ool i E

1 C. & café de beume EQI'JH.:I"EIIE’.‘.EI! loissez-les 4 part. ‘

. Paivre rodar 3. Preparer la Dersa »dans un mortier, ecroser ol 2 poivre

. Ee'-r“‘i” nair. le cumin et le sel.

4. Dans une podle, mettre Io Dea, le beure ef les carnife:
foitas-les reveanic pandant 10 m
5. Aumoment de servir, saupoudner de parsll inement hoache
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Ingredients

« 2 concomives
. 1 baoite de thon & I'huile
| -1 poignée de mos
| .1C. asoupede mayorn-
naize
» Ofives nores
Pour la vinaigrette :
.4 C. asoupe d' huile
. 1 C. a soupe de vinoigre
« 5el

Préparation
I. Eplucher les concombres, coupez-les en longueur puis

enlever la parfie intéreurs.

2. Dans un récipient, mélanger i thon, e mais et lo mayon-

naize puis remplir les concombres.

3. Metire dons un plot de servir, amoser de vingior e (nuie +
vinaigre + sel) et décorer ovedies olives noiras,
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Ingrédients

- 500 gr o' harcots verls
« 4 oousses o' oil

« | C. & café de beumre
. Persil

« Poivire noir

. Une pincée de cumin
«5el
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Preparation

I. Lower les haricots, coupez-les puis faites-les bouillr pendant

10 mn.

2. Aprés cuisson, egouttez-les dans un couscoussier et laisser a
part.

3, Préparer la Dersa : dans un mortier, écraser I"ail, = polwe

noir, ke cumin et le sel,

4, Dans une poéle, metire e bow

fore reveni pendant 5 mn.

5. Au moment de servir. saupoudrer di persl 1

~all as

la Dersa et les haocoks
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