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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
2poignées​ ​de​ ​feuilles​ ​
de​ ​salade​ ​amère(frisée)
2poignées​ ​de​ ​feuilles​ ​
de​ ​laitue​ ​croquante​ ​(sucrine​ ​
ou​ ​romaine)​ ​ciselées
1petite​ ​endive​ ​eﬀeuillée
1petite​ ​poignée​ ​de​ ​pousses​ ​
d’épinards
1petit​ ​oignon​ ​rouge
POUR​ ​​ ​VINAIGRETTE
2gousses​ ​d’ail
1/2c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
4​ ​à​ ​6c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1Préparezlavinaigrette.Mélangezl’ailécrasé,
leseletlamo​ ​itiédujusdecitrondansunpetit
saladier.Versezlentementl’huil​ ​eetmixezjusqu’à
h​ ​omogénéisation.Goûtez,puisajo​ ​utezsufisamm​ ​ent
dejusdecitronpourobtenirunevinaigrettep​ ​iquante.
2Réunissezlesfeuill​ ​esdesalad​ ​eetl’oignon
inementémincédansungrandsaladier.Justeavant

deservir,arrosezdevinaigretteetmélangez.
SALADE​ ​VERTE​ ​
MÉLANGÉEMÉLANGÉE​ ​
SALADES​ ​VÉGÉTARIENNES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​
Marinade​ ​:​ ​15​ ​min
2​ ​oranges
1​ ​oignon​ ​rouge
125​ ​g​ ​de​ ​scarole​ ​ou​ ​de​ ​frisée
POUR​ ​​ ​VINAIGRETTE​ ​
AUX​ ​OLIVES
le​ ​zeste​ ​ﬁnement​ ​râpé​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​
de1orange​ ​non​ ​traitée
6​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​basilic​ ​ciselé
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’olives​ ​noires​ ​
àlagrecque
2​ ​tomates​ ​séchées​ ​à​ ​l’huile
1Préparezlavinaigrette.Dansunsaladier,mélangez
lezesteetl​ ​ejusd’orange,l’huil​ ​eetl​ ​ebasilic,leso​ ​lives
etlesto​ ​matesséch​ ​éesinementémincées.Sal​ ​ezet
poivrez,puisréservezpourdévelo​ ​pperlessaveurs.
2Pelezl​ ​esorangesàvif.Séparezl​ ​esquartiers.
Émincezinementl’oignon.Mélangezl’oign​ ​onetl​ ​es
orangesàlavinaigrette.Laissezmariner15minaufrais.
3Servezlasalad​ ​ev​ ​ertegarnied’oigno​ ​netd’oranges
etarroséedevinaigrette.
FRISÉE​ ​AUX​ ​ORANGES​ ​
ET​ ​AUX​ ​OLIVESET​ ​AUX​ ​OLIVES
SALADES​ ​VÉGÉTARIENNES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​10​ ​min
1salade​ ​trévise​ ​
(ou​ ​chicorée​ ​rouge)​ ​
1petite​ ​salade​ ​frisée
2endives
100​ ​g​ ​de​ ​cerneaux​ ​de​ ​noix
1c.​ ​à​ ​café​ ​d’huile​ ​de​ ​noix
POUR​ ​​ ​VINAIGRETTE​ ​
​ ​AUX​ ​NOIX
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​noix
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​ﬁlet​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
1Mélangezlesnoix,l’huil​ ​eden​ ​oixet1c.àcafé
desel.Étalezenunecouchesurun​ ​eplaquedefour.
Faitescuire8à10minàfourchau​ ​d(200°C),jusq​ ​u​ ​’à

ceq​ ​u​ ​’ell​ ​esso​ ​ientbiengrill​ ​ées.
2Réunissezlesfeuill​ ​eslavéesd​ ​essalad​ ​esetdes
endivesdansungrandsaladier.Fouettezensembl​ ​e
touslesingrédi​ ​entsdelavinaigrette.Poivrez.
3Parsemezlasaladeden​ ​oixchaudes,arrosez
devinaigretteetremuez.Servezaussitôt.
SALADE​ ​D’ENDIVES​ ​
ET​ ​NOIX​ ​GRILLÉESET​ ​NOIX​ ​GRILLÉES
SALADES​ ​VÉGÉTARIENNES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​3​ ​min
400​ ​g​ ​de​ ​fèves​ ​non​ ​écossées
150​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​gourmands
1/2​ ​petite​ ​pastèque
200​ ​g​ ​de​ ​feta
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​de​ ​tournesol
5​ ​brins​ ​de​ ​sarriee​ ​
ouderoquee​ ​eﬀeuillés
1Faitesblanchirlesfèves2minàl’eaubouillante.
Rincez-lesàl’eaufroide.Écossez-lesetplacez-lesdans
unsaladier.Faitesblanchirl​ ​espoisgourmands30sec.
Rincez-lesàl’eaufroide.Égouttez-lesetcoupez-les

en2danslalo​ ​ngueur,puisajo​ ​utez-lesauxfèv​ ​es.
2Coupezlapastèquepel​ ​éeenpetitestran​ ​ches
au-dessusd’unsaladier,puisa​ ​jo​ ​utez-lesauxfèv​ ​es.
Réservezquel​ ​questranchesetécrasez-les,aind’obtenir

3c.àso​ ​upedejus.Fouettezl’huil​ ​eavecjusdepastèque,
p​ ​uisversezsurlasalad​ ​e.
3Émiettezlafetasurlasalad​ ​e,parsemez​ ​
desarrietteouderoq​ ​uette,assaiso​ ​nnez,p​ ​uisservez.
FÈVES,​ ​PASTÈQUE​ ​ET​ ​
POIS​ ​GOURMANDSPOIS​ ​GOURMANDS
SALADES​ ​VÉGÉTARIENNES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
350g​ ​de​ ​roquee
4​ ​grosses​ ​tomates​ ​rouges​ ​mûres
3​ ​boules​ ​de​ ​mozzarella​ ​de​ ​
buﬄonne,​ ​de150g​ ​chacune
olives​ ​noires​ ​et​ ​vertes
6​ ​à​ ​8​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1Déco​ ​upezlam​ ​ozzarellaentran​ ​chesépaisses
oudéchirez-laav​ ​ecl​ ​esdoigts.Disposez-lessurlecôté
d’ungrandplatdeservice.
2Taill​ ​ezlesto​ ​matesenrondell​ ​esépaisses
etdisposez-lesaumilieuduplat.Disposezlaroquette
del’autrecôtéduplatetleso​ ​livesdansunramequin.
Salez,poivrezetarrosezd’huil​ ​eaumo​ ​mentdeservir.
ROQUETTE,​ ​TOMATES​ ​
ET​ ​MOZZARELLAET​ ​MOZZARELLA
SALADES​ ​VÉGÉTARIENNES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​5​ ​min​ ​
Repos​ ​:​ ​30​ ​min​ ​minimum
3​ ​poivrons​ ​verts
2​ ​pommes​ ​granny​ ​smith
10​ ​haricots​ ​verts
1​ ​concombre​ ​de​ ​20​ ​cm​ ​de​ ​long
1​ ​oignon​ ​blanc
le​ ​jus​ ​de1ou2oranges
1​ ​gros​ ​bouquet​ ​de​ ​menthe​ ​
ou​ ​de​ ​basilic​ ​ﬁnement​ ​haché
1Équeutezlesharicotsv​ ​erts.Faites-lescuire
àlavape​ ​ur,jusqu’àcequ​ ​’ilssoient
aldente
,p​ ​uis
plo​ ​ngez-lesimm​ ​édiatementdansdel’eaufro​ ​ide.
Égouttez-lesbien,p​ ​uisco​ ​upez-l​ ​esenpetitsm​ ​orceaux.
2Pelezetépé​ ​pinezlespoivrons.Co​ ​upezlachair
enpetitsdés.Co​ ​upezl​ ​eco​ ​ncombreen2dansla
longueur,épép​ ​inez-lepuisdétaillez-leenpetitsdés.
Émincezl​ ​’oignon.
3Dansunsaladier,réunissezlespoivro​ ​ns,
lesharicots,leconco​ ​mb​ ​reetl’oigno​ ​n.Arrosezdejus
d’o​ ​range,salez,poivrez.Réserv​ ​ezaumo​ ​ins30min.
4Ajo​ ​utezlespommescoupéesendés,remuez,
p​ ​uisparsemezdementh​ ​eoudebasilicetserv​ ​ez.
SALADE​ ​DE​ ​POIVRONS​ ​
AUX​ ​POMMESAUX​ ​POMMES
SALADES​ ​VÉGÉTARIENNES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
300g​ ​de​ ​cresson
1​ ​boe​ ​de​ ​radis
6​ ​branches​ ​de​ ​céleri
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​
balsamique
1Dansungrandsaladier,réunissezl​ ​ecresson,
lesradiscoupésen2etlecélerienrondelles.
2Mettezl’huile,levinaigre,1pincéedeseletde
poivredansunbocalaveccouvercleàvis.Aumoment
deservir,seco​ ​uezlavinaigretteetarrosez-en

lasalad​ ​e,m​ ​élangezb​ ​ienetservezaussitôt.
SALADE​ ​
ESTIVALEESTIVALE
SALADES​ ​VÉGÉTARIENNES
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POUR​ ​​ ​À​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​15​ ​min
200g​ ​de​ ​légumes​ ​d’été​ ​frais​ ​
(mini-caroes,​ ​mini-fenouils,​ ​
radis,​ ​tomates​ ​cerises,​ ​
mini-courgees…)
POUR​ ​LE​ ​BAGNA​ ​CAUDA
50g​ ​de​ ​beurre
3​ ​ou​ ​4​ ​gousses​ ​d’ail
50g​ ​d’anchois​ ​à​ ​l’huile
20cl​ ​d’huile​ ​d’olive
1Disposezl​ ​eslégumespréparésdansunpanier
ousurunegrandeassiette.
2Préparezlebagnacau​ ​da.Chauffezl​ ​ebeurreetl’ail
écrasé4ou5mindansunecasseroleàfeudoux,pour
quel’ailso​ ​ittendresanscolorer.Ajoutezlesanchois
hachés,mélangez,puisin​ ​co​ ​rporezl’huil​ ​e.Poursuivez
lacuisso​ ​n10min,enmélangeantdetempsentemps,
jusqu​ ​’àcequelasaucesoitpresquecrém​ ​euse.
3Servezlasau​ ​ceavecleslégumes.
LÉGUMES​ ​D’ÉTÉ​ ​
AU​ ​BAGNA​ ​CAUDAAU​ ​BAGNA​ ​CAUDA
SALADES​ ​VÉGÉTARIENNES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson​ ​:​ ​20​ ​min
4​ ​gros​ ​poivrons​ ​rouges,​ ​
de​ ​préférence​ ​allongés​ ​et​ ​pointus
2​ ​boules​ ​de​ ​mozzarella​ ​
debuﬄonne,​ ​de​ ​150g​ ​chacune
300g​ ​de​ ​roquee
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
vinaigre​ ​balsamique
1Faitesnoircirlespoivronsentierssurtoutes
lesfacesso​ ​uslegrildufourchau​ ​d.Mettez-lesdans
un​ ​ecassero​ ​le,couvrezetlaissezrefro​ ​idir.Récupérez
leurjusetpelez-les.Découpez-l​ ​esen2danslahauteur,
épép​ ​inez-lesenrécupéranttoutl​ ​ejus.
2Préparezlavinaigrette.Émulsionnez2c.àsoupe
dejusdepoivro​ ​netl’huil​ ​e.Salez,poivrezetajoutez
encoreunpe​ ​udejusdepoivronsinécessaire.
3Aumomentdeservir,co​ ​upezlamozzarella
engrosmorceauxàlamain.Répartissezla
roquettesurd​ ​esassiettes.Ajo​ ​utezlamozzarella
et2demi-po​ ​ivro​ ​nssurchaqueassiette.Arrosezde
vinaigretteetdequelquesgouttesdevinaigre.Sal​ ​ez,
poivrezetservez.
SALADE​ ​DE​ ​POIVRONS​ ​
À​ ​LA​ ​MOZZARELLAÀ​ ​LA​ ​MOZZARELLA
SALADES​ ​VÉGÉTARIENNES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation​ ​:​ ​10​ ​min
4​ ​grosses​ ​tomates​ ​mûres​ ​
green​ ​zebra
1​ ​ou​ ​2​ ​citrons​ ​conﬁts
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​harissa
2​ ​ciboules
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​menthe​ ​fraîche​ ​
hachée​ ​+​ ​1​ ​poignée​ ​de​ ​feuilles
6​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​
de​ ​vin​ ​blanc
1Mettezlesto​ ​matescoupéesenquartiersdansun
saladier,arrosez-lesdes3/4duvinaigre,salez,poivrez,
p​ ​uislaissezdégorgerquelquesminutes.
2Coupezlescitronsconitsenquartiers,retirez
lachairetdétaillezl’éco​ ​rceenineslamelles.
3Dansungrandsaladier,mélangezl’huil​ ​e,lereste
duvinaigreetlaharissa,p​ ​uisajoutezlesto​ ​mateset
leurjus,l​ ​eslamellesdecitronetl​ ​esci​ ​boul​ ​eshach​ ​ées.
Mélangezdélicatement,puisajo​ ​utezlamenthehachée.
Réserv​ ​ezquelquesminutes,puisservezlasalade
décoréedefeuillesdementhe.
SALADE​ ​DE​ ​TOMATES​ ​
À​ ​LA​ ​MAROCAINEÀ​ ​LA​ ​MAROCAINE
SALADES​ ​VÉGÉTARIENNES
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		Début du livre
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