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Portugal


4


4
10 min
35 min


huile d’olive 
2 c. à soupe


ail haché
2 gousses


oignon haché
1


pommes de terre en dés
600 g


chorizo en rondelles
80 g


chou kale
200 g


1. Pliez chaque feuille de kale en deux, ôtez la queue et jetez-la. Émincez finement le vert. 
2. Dans une casserole, faites revenir à l’huile l’oignon, l’ail et le chorizo. Ajoutez les pommes de terre et 1 l d’eau. Salez, poivrez et faites cuire 25 min à petit feu. 
3. Écrasez grossièrement les pommes de terre dans le bouillon, ajoutez le kale et chauffez encore 5 min. 


Caldo verde
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Espagne


6


Et aussi un peu de…
vinaigre de Xérès
(2 c. à soupe)


4
15 min


pain de mie sans croûte 
1 tranche



huile d’olive
6 c. à soupe



oignons nouveaux émincés
3


poivron rouge en gros dés
1


concombre en gros dés
1


tomates en gros dés
4 (bien mûres)


1. Taillez 5 ou 6 dés de concombre et de poivron en tout petits dés. Réservez-les pour le décor. 
2. Mixez les légumes avec le pain, l’huile et le vinaigre jusqu’à obtenir un mélange bien lisse. Salez et poivrez. Ajoutez de l’eau glacée si besoin pour ajuster la consistance. 
3. Rectifiez l’assaisonnement et servez bien frais, parsemé des dés de légumes. 


Gaspacho
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Grèce


8


4
15 min


huile d’olive
4 c. à soupe


oignon rouge émincé
1


olives noires en rondelles
75 g


concombre en petits dés
1


feta en petits dés
250 g


pastèque en petits dés
2 kg


1. Rassemblez tous les ingrédients sauf l’huile dans un saladier. 
2. Salez, poivrez, puis arrosez d’huile et placez au frais jusqu’au moment de servir.


Salade de pastèque comme en Grèce
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Grèce


10


Et aussi un peu de…
huile d’olive 
(2 c. à soupe)
citron 
(le jus de 1)


6
15 min
45 min


emmental râpé
100 g


œufs
2


pulpe de tomate
1 boîte


oignon émincé
1 gros


aubergine grillée en tranches
300 g (surgelée)


bœuf haché
300 g


1. Faites revenir la viande et l’oignon 5 min dans une cocotte avec l’huile. Ajoutez la tomate et laissez mijoter 20 min. Salez et poivrez. 
2. Dans un plat à gratin, alternez une couche d’aubergine et une couche de sauce. Terminez par de l’aubergine. Versez dessus les œufs battus avec le jus de citron et l’emmental, puis faites gratiner 20 min à four chaud (200 °C).


Moussaka légère
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Italie


12


4
15 min
25 min


crème liquide
20 cl


huile d’olive
3 c. à soupe


citron
1 (le zeste)


menthe ciselée
1 bouquet


brocciu
500 g


feuilles de lasagne
12


1. Faites cuire les feuilles de lasagne 3 à 5 min à l’eau bouillante salée. Déposez-les sur un torchon.
2. Mélangez le brocciu avec la menthe et le zeste de citron. Ajoutez 1 filet d’huile, salez et poivrez. 
3. Déposez un peu de farce à une extrémité des feuilles de lasagne. Roulez-les, coupez-les en quatre et placez-les à la verticale dans un plat. Arrosez de crème, salez, poivrez, puis enfournez 20 min à four chaud (170 °C).


Cannellonis au brocciu et à la menthe
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Italie


14


4
15 min
50 min


butternut en tranches
1


veau haché
500 g


feuilles de lasagne
12


scamorza en tranches
1


1. Poêlez l’oignon dans 1 c. à soupe d’huile. Ajoutez le veau, la muscade, salez, poivrez et faites revenir 5 min. Réservez.
2. Poêlez la butternut 10 min dans le reste d’huile. 
3. Déposez 4 feuilles de lasagne dans un plat, ajoutez le veau, couvrez avec 4 feuilles de lasagne, puis la but-ternut et la moitié de la scamorza. Terminez avec le reste de lasagnes, de fromage et la crème. Salez, poivrez et enfournez 30 min à four chaud (180 °C).


Lasagnes au veau, butternut et scamorza


huile d’olive
3 c. à soupe


oignon émincé
1


Et aussi un peu de…
muscade 
(1 pincée)
crème liquide 
(10 cl)
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Italie


16


Et aussi un peu de…
gruyère râpé
(30 g)


4
10 min
20 min


câpres 
1 c. à soupe


courgette râpée
1


poivron orange en lanières
1


oignons nouveaux émincés
4


sauce tomate
5 c. à soupe


pâte à pizza préétalée
1


1. Étalez la sauce tomate sur la pâte. Répartissez dessusles oignons, le poivron et la courgette. Ajoutez les câpres, puis parsemez de gruyère.
2. Glissez la pizza sur une plaque perforée et enfournez 20 min à four chaud (180 °C). 


Pizza d’été
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