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1​ ​Pelez​ ​et​ ​coupez​ ​les​ ​concombres​ ​en​ ​deux​ ​dans​ ​
la​ ​longueur​ ​et​ ​enlevez​ ​les​ ​pépins​ ​à​ ​la​ ​cuillère.​ ​Hachez​ ​
la​ ​pulpe​ ​(réservez​ ​quelques​ ​cuillerées​ ​pour​ ​le​ ​décor).​ ​Dans​ ​
une​ ​casserole,​ ​faites​ ​ramollir​ ​le​ ​concombre​ ​dans​ ​le​ ​beurre​ ​à​ ​
feu​ ​moyen.​ ​Ajoutez​ ​l’ail​ ​pilé​ ​et​ ​mélangez.​ ​Couvrez,​ ​baissez​ ​
le​ ​feu​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​5min,​ ​jusqu’à​ ​
​ ​
ce​ ​que​ ​le​ ​concombre​ ​soit​ ​bien​ ​tendre.
2​ ​Augmentez​ ​le​ ​feu,​ ​versez​ ​le​ ​vin​ ​blanc​ ​et​ ​laissez​ ​
bouillir​ ​1min.​ ​Puis​ ​versez​ ​le​ ​bouillon​ ​et​ ​portez​ ​à​ ​
ébullition.​ ​Hachez​ ​la​ ​menthe,​ ​ajoutez-la​ ​dans​ ​la​ ​soupe.​ ​
Puis​ ​laissez​ ​refroidir​ ​la​ ​soupe,​ ​passez-la​ ​au​ ​mixeur,​ ​salez​ ​et​ ​
poivrez.
3​ ​Laissez​ ​refroidir​ ​la​ ​soupe​ ​à​ ​température​ ​ambiante,​ ​
puis​ ​mettez-la​ ​au​ ​réfrigérateur.​ ​Servez​ ​
​ ​
avec​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​pulpe​ ​de​ ​concombre​ ​et​ ​de​ ​la​ ​crème.
INGRÉDIENT​ ​SPÉCIAL​ ​IG​ ​BAS:
concombre
POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
2​ ​gros​ ​concombres
25​ ​g​ ​de​ ​beurre
1​ ​gousse​ ​d’ail
15​ ​cl​ ​de​ ​vin​ ​blanc​ ​sec
50​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​
chaud
1​ ​bouquet​ ​de​ ​menthe
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
crème​ ​fraîche
SOUPE​ ​GLACÉE​ ​AU​ ​
CONCOMBRECONCOMBRE​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
500​ ​g​ ​de​ ​chou​ ​vert​ ​pointu
100​ ​g​ ​de​ ​feta
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​gros​ ​oignon
1​ ​gousse​ ​d’ail
1/2​ ​bouquet​ ​de​ ​persil
1,5​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​
ou​ ​de​ ​légumes
sel​ ​et​ ​poivre
1​ ​Mettez​ ​l’huile​ ​à​ ​chauer​ ​dans​ ​une​ ​casserole.​ ​Hachez​ ​
l’oignon,​ ​écrasez​ ​l’ail,​ ​puis​ ​laissez-les​ ​rissoler​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​
qu’ils​ ​soient​ ​tendres.​ ​Coupez​ ​le​ ​chou​ ​en​ ​nes​ ​lamelles,​ ​
hachez​ ​le​ ​persil​ ​et​ ​ajoutez-les​ ​dans​ ​la​ ​casserole​ ​avec​ ​le​ ​
bouillon.​ ​Laissez​ ​mijoter​ ​le​ ​tout​ ​5min,​ ​puis​ ​assaisonnez​ ​
généreusement.
2​ ​Versez​ ​la​ ​soupe​ ​dans​ ​des​ ​bols.​ ​Émiettez​ ​la​ ​feta​ ​
au-dessus,​ ​remuez​ ​délicatement​ ​et​ ​servez.
INGRÉDIENT​ ​SPÉCIAL​ ​IG​ ​BAS:​ ​
chou​ ​vert
SOUPE​ ​AU​ ​CHOU​ ​VERT​ ​
ET​ ​À​ ​LA​ ​FETAET​ ​À​ ​LA​ ​FETA​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​20​ ​min
140​ ​g​ ​de​ ​lentilles​ ​corail
400​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​
en​ ​conserve
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​cumin
1​ ​bonne​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​
en​ ​poudre
1​ ​oignon​ ​rouge
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
85​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
200​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​
en​ ​conserve
1/2​ ​bouquet​ ​de​ ​coriandre
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​yaourt​ ​grec
coriandre
1​ ​Mettez​ ​à​ ​chauer​ ​une​ ​grande​ ​casserole,​ ​puis​ ​
faites​ ​griller​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​cumin​ ​et​ ​le​ ​piment​ ​à​ ​sec​ ​jusqu’à​ ​
ce​ ​que​ ​les​ ​graines​ ​sautent​ ​dans​ ​la​ ​casserole.​ ​Pelez​ ​l’oignon​ ​
et​ ​hachez-le.​ ​Ajoutez-le​ ​dans​ ​la​ ​casserole​ ​avec​ ​l’huile,​ ​puis​ ​
laissez​ ​cuire​ ​5min.​ ​Incorporez​ ​
​ ​
les​ ​lentilles,​ ​le​ ​bouillon​ ​et​ ​les​ ​tomates​ ​coupées​ ​
en​ ​morceaux.​ ​Portez​ ​à​ ​petite​ ​ébullition​ ​et​ ​prolongez​ ​
la​ ​cuisson​ ​de​ ​15min.
2​ ​Mixez​ ​la​ ​soupe​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​mixeur​ ​plongeant.​ ​
Égouttez​ ​les​ ​pois​ ​chiches.​ ​Ajoutez-les​ ​dans​ ​la​ ​casserole​ ​
et​ ​réchauez​ ​le​ ​tout​ ​à​ ​feu​ ​doux,​ ​puis​ ​assaisonnez​ ​
généreusement.​ ​Hachez​ ​grossièrement​ ​la​ ​coriandre​ ​et​ ​
incorporez-la.​ ​Répartissez​ ​la​ ​soupe​ ​dans​ ​des​ ​bols.​ ​Déposez​ ​
1c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​yaourt​ ​dans​ ​chaque​ ​bol,​ ​puis​ ​parsemez​ ​de​ ​
coriandre​ ​et​ ​servez.
INGRÉDIENT​ ​SPÉCIAL​ ​IG​ ​BAS:
lentilles​ ​corail
SOUPE​ ​DE​ ​LENTILLES​ ​
CORAIL​ ​ETCORAIL​ ​ET​ ​
TOMATETOMATE​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
RECETTE​ ​WAHOU​ ​!
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​20​ ​min
650​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​surgelés
6​ ​tranches​ ​de​ ​lard
1​ ​oignon
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​gousse​ ​d’ail
85​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
15​ ​g​ ​de​ ​beurre
sel​ ​et​ ​poivre
1​ ​Pelez​ ​l’oignon​ ​et​ ​hachez-le.​ ​Mettez​ ​l’huile​ ​
à​ ​chauer​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​et​ ​faites​ ​revenir​ ​l’oignon​ ​à​ ​feu​ ​
moyen​ ​5​ ​ou​ ​6min.​ ​Pilez​ ​l’ail​ ​et​ ​ajoutez-le​ ​
​ ​
dans​ ​la​ ​casserole.​ ​Prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​1min.​ ​Ajoutez​ ​
les​ ​trois​ ​quarts​ ​des​ ​petits​ ​pois​ ​et​ ​le​ ​bouillon.​ ​Portez​ ​à​ ​
ébullition,​ ​puis​ ​laissez​ ​mijoter​ ​10​ ​à​ ​12min.
2​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​faites​ ​griller​ ​le​ ​lard​ ​à​ ​sec​ ​dans​ ​une​ ​
poêle​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’il​ ​soit​ ​croustillant.​ ​Laissez​ ​la​ ​soupe​ ​
refroidir​ ​quelques​ ​minutes,​ ​puis​ ​mixez-la​ ​à​ ​l’aide​ ​d’un​ ​
mixeur​ ​plongeant​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elle​ ​soit​ ​lisse.
3​ ​Ajoutez​ ​le​ ​reste​ ​des​ ​petits​ ​pois​ ​dans​ ​la​ ​casserole,​ ​
portez​ ​à​ ​ébullition​ ​et​ ​laissez​ ​mijoter​ ​2min.​ ​Assaisonnez.​ ​
Incorporez​ ​le​ ​beurre,​ ​puis​ ​répartissez​ ​
​ ​
la​ ​préparation​ ​dans​ ​des​ ​grandes​ ​tasses.​ ​Coupez​ ​le​ ​lard​ ​en​ ​
petits​ ​morceaux,​ ​parsemez-en​ ​la​ ​soupe​ ​et​ ​servez.
INGRÉDIENT​ ​SPÉCIAL​ ​IG​ ​BAS:​ ​
petits​ ​pois
SOUPE​ ​DE​ ​PETITS​ ​POIS​ ​
AU​ ​LARDAU​ ​LARD​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
RECETTE​ ​WAHOU​ ​!
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
1,2​ ​kg​ ​de​ ​tomates
2​ ​gousses​ ​d’ail
5​ ​tomates​ ​séchées​ ​à​ ​l’huile
1​ ​noix​ ​de​ ​beurre​ ​ou​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
d’huile​ ​d’olive
50​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
15​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​fraîche​ ​
additionnée​ ​de​ ​quelques​ ​goues​ ​
de​ ​jus​ ​de​ ​citron
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pistou
basilic​ ​(facultatif)
1​ ​Pilez​ ​l’ail,​ ​puis​ ​coupez​ ​grossièrement​ ​les​ ​tomates​ ​
séchées.​ ​Faites​ ​chauer​ ​le​ ​beurre​ ​dans​ ​une​ ​grande​ ​casserole​ ​
et​ ​faites-y​ ​revenir​ ​l’ail​ ​quelques​ ​minutes​ ​
​ ​
à​ ​feu​ ​doux.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​tomates​ ​séchées,​ ​les​ ​tomates​ ​
coupées​ ​en​ ​morceaux,​ ​le​ ​bouillon,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez,​ ​puis​ ​
portez​ ​à​ ​ébullition.​ ​Laissez​ ​la​ ​soupe​ ​bouillonner​ ​10min,​ ​
jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​les​ ​tomates​ ​aient​ ​éclaté​ ​un​ ​peu.
2​ ​Versez​ ​cette​ ​préparation​ ​dans​ ​le​ ​bol​ ​d’un​ ​robot​ ​avec​ ​la​ ​
moitié​ ​de​ ​la​ ​crème,​ ​puis​ ​mixez​ ​le​ ​tout.​ ​
​ ​
Goûtez​ ​et​ ​rectiez​ ​l’assaisonnement.​ ​Servez​ ​dans​ ​
des​ ​bols​ ​avec​ ​1c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pesto​ ​et​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​crème​ ​
à​ ​la​ ​surface.​ ​Décorez​ ​éventuellement​ ​de​ ​quelques​ ​feuilles​ ​
de​ ​basilic.
INGRÉDIENT​ ​SPÉCIAL​ ​IG​ ​BAS:
tomate
SOUPE​ ​DE​ ​TOMATES​ ​
AU​ ​PESTOAU​ ​PESTO​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​20​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​40​ ​à​ ​45​ ​min
140​ ​g​ ​d’épeautre​ ​
ou​ ​de​ ​farro​ ​perlé
50​ ​g​ ​de​ ​pancea
1​ ​oignon
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​feuille​ ​de​ ​laurier
1​ ​gousse​ ​d’ail
1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
1​ ​petite​ ​poignée​ ​de​ ​cèpes​ ​séchés
2​ ​tomates
6​ ​à​ ​8​ ​champignons​ ​de​ ​Paris
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
persil
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​parmesan​ ​râpé
1​ ​Coupez​ ​la​ ​pancetta​ ​en​ ​dés.​ ​Pelez​ ​et​ ​hachez​ ​l’oignon.​ ​
Mettez​ ​l’huile​ ​à​ ​chauer​ ​dans​ ​une​ ​casserole,​ ​puis​ ​faites​ ​
frire​ ​la​ ​pancetta​ ​3min.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​laurier​ ​et​ ​l’oignon.​ ​
Laissez​ ​cuire​ ​à​ ​feu​ ​doux​ ​jusqu’à​ ​ce​ ​que​ ​l’oignon​ ​soit​ ​
translucide.​ ​Pendant​ ​ce​ ​temps,​ ​pilez​ ​l’ail,​ ​incorporez-le​ ​
et​ ​prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​quelques​ ​secondes.​ ​Versez​ ​le​ ​
bouillon​ ​dans​ ​la​ ​casserole,​ ​puis​ ​portez​ ​à​ ​ébullition.
2​ ​Émiettez​ ​les​ ​cèpes​ ​séchés​ ​au-dessus​ ​de​ ​la​ ​casserole.​ ​
Pelez​ ​les​ ​tomates,​ ​épépinez-les​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​dés.​ ​Rincez​ ​
l’épeautre,​ ​égouttez-le,​ ​puis​ ​ajoutez-le​ ​dans​ ​la​ ​casserole​ ​
avec​ ​les​ ​tomates.​ ​Laissez​ ​mijoter​ ​
​ ​
à​ ​feu​ ​doux​ ​25​ ​à​ ​30min.
3​ ​Coupez​ ​les​ ​champignons​ ​de​ ​Paris​ ​en​ ​quatre.​ ​
Incorporez-les​ ​et​ ​prolongez​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​10min.​ ​
Assaisonnez,​ ​puis​ ​répartissez​ ​la​ ​soupe​ ​dans​ ​des​ ​assiettes​ ​
creuses.​ ​Parsemez​ ​de​ ​persil​ ​et​ ​de​ ​parmesan,​ ​puis​ ​servez.
INGRÉDIENT​ ​SPÉCIAL​ ​IG​ ​BAS:
champignon
BOUILLON​ ​DE​ ​LÉGUMES​ ​
À​ ​L’​ ​ÉP​ ​E​ ​AUTREÀ​ ​L’​ ​ÉP​ ​E​ ​AUTRE​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
125​ ​g​ ​de​ ​nouilles​ ​japonaises​ ​
de​ ​sarrasin
125​ ​g​ ​de​ ​crevees
50​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​sauce​ ​soja​ ​salée
1​ ​petite​ ​tête​ ​de​ ​brocoli
8​ ​shiitake​ ​ou​ ​champignons​ ​
de​ ​Paris
1​ ​Dans​ ​une​ ​casserole,​ ​faites​ ​cuire​ ​les​ ​nouilles​ ​
3​ ​ou​ ​4min​ ​à​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​salée.​ ​Rincez-les,​ ​égouttez-les​ ​
et​ ​réservez-les​ ​au​ ​chaud.
2​ ​Dans​ ​une​ ​autre​ ​casserole,​ ​portez​ ​à​ ​petite​ ​ébullition​ ​
la​ ​sauce​ ​soja​ ​et​ ​le​ ​bouillon.​ ​Coupez​ ​le​ ​brocolis​ ​en​ ​eurons,​ ​
ajoutez-les​ ​dans​ ​la​ ​casserole​ ​et​ ​faites​ ​cuire​ ​2min,​ ​puis​ ​
versez​ ​les​ ​champignons​ ​émincés​ ​
​ ​
et​ ​prolongez​ ​de​ ​nouveau​ ​la​ ​cuisson​ ​de​ ​2min.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​
crevettes​ ​pour​ ​les​ ​faire​ ​chauer.​ ​Répartissez​ ​les​ ​nouilles​ ​
dans​ ​deux​ ​assiettes​ ​creuses​ ​et​ ​versez​ ​la​ ​soupe​ ​par-dessus.
INGRÉDIENT​ ​SPÉCIAL​ ​IG​ ​BAS:​ ​
champignon
NOUILLES​ ​JAPONAISES​ ​
AUX​ ​CREVETTESAUX​ ​CREVETTES​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES















[image: ]














[image: ]20
POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
1​ ​gros​ ​bulbe​ ​de​ ​fenouil
6​ ​branches​ ​de​ ​céleri
3​ ​ou​ ​4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​jus​ ​de​ ​citron
sel​ ​et​ ​poivre
1​ ​Coupez​ ​le​ ​fenouil​ ​en​ ​nes​ ​tranches​ ​dans​ ​
la​ ​longueur​ ​(une​ ​mandoline​ ​pour​ ​couper​ ​les​ ​légumes​ ​vous​ ​
sera​ ​d’un​ ​grand​ ​secours).​ ​Coupez​ ​les​ ​branches​ ​
​ ​
de​ ​céleri​ ​en​ ​ns​ ​bâtonnets.​ ​Disposez​ ​le​ ​fenouil​ ​
et​ ​le​ ​céleri​ ​sur​ ​un​ ​grand​ ​plat.
2​ ​Versez​ ​dessus​ ​l’huile​ ​et​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron,​ ​du​ ​sel​ ​
et​ ​du​ ​poivre.​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​des​ ​feuilles​ ​de​ ​fenouil​ ​
et​ ​de​ ​céleri,​ ​utilisez-les​ ​pour​ ​décorer​ ​le​ ​plat.
INGRÉDIENT​ ​SPÉCIAL​ ​IG​ ​BAS:​ ​
fenouil
SALADE​ ​DE​ ​FENOUIL​ ​
ET​ ​DE​ ​CÉLERIET​ ​DE​ ​CÉLERI​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min
2​ ​grosses​ ​oranges
350​ ​g​ ​de​ ​céleri​ ​branche
1​ ​petit​ ​oignon​ ​rouge
225​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​cerises
85​ ​g​ ​de​ ​mâche
1​ ​gousse​ ​d’ail
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​menthe​ ​ciselée
6​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​vinaigre​ ​
balsamique
sel​ ​et​ ​poivre
1​ ​Pelez​ ​les​ ​oranges​ ​à​ ​vif.​ ​Levez​ ​les​ ​segments​ ​
un​ ​à​ ​un​ ​au-dessus​ ​d’un​ ​bol​ ​pour​ ​récupérer​ ​le​ ​jus.
2​ ​Mettez​ ​les​ ​segments​ ​dans​ ​un​ ​saladier.​ ​Émincez​ ​
le​ ​céleri​ ​en​ ​diagonale,​ ​épluchez​ ​et​ ​coupez​ ​l’oignon​ ​
en​ ​n​ ​quartiers.​ ​Pour​ ​nir,​ ​coupez​ ​les​ ​tomates​ ​cerises​ ​en​ ​
deux.​ ​Ajoutez​ ​ces​ ​ingrédients​ ​ainsi​ ​que​ ​la​ ​mâche​ ​dans​ ​le​ ​
saladier.
3​ ​Épluchez​ ​et​ ​écrasez​ ​l’ail.​ ​Ajoutez​ ​l’ail,​ ​la​ ​menthe,​ ​l’huile​ ​
et​ ​le​ ​vinaigre​ ​au​ ​jus​ ​d’orange,​ ​puis​ ​battez​ ​
​ ​
jusqu’à​ ​obtenir​ ​un​ ​mélange​ ​homogène.​ ​Salez,​ ​poivrez​ ​et​ ​
versez​ ​la​ ​sauce​ ​sur​ ​la​ ​salade.​ ​Mélangez​ ​et​ ​servez​ ​aussitôt.
INGRÉDIENT​ ​SPÉCIAL​ ​IG​ ​BAS:​ ​
céleri
SALADE​ ​MÊLÉE​ ​
À​ ​L’ORANGEÀ​ ​L’ORANGE​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES
VÉGÉTARIEN
​ ​
EXPRESS​ ​
​ ​
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​5​ ​min
2​ ​blancs​ ​de​ ​poulet​ ​cuits​ ​
sans​ ​la​ ​peau
150​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​verts
2​ ​oranges
1​ ​bulbe​ ​de​ ​fenouil
1​ ​gros​ ​avocat
100​ ​g​ ​de​ ​cresson
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
sel
1​ ​Faites​ ​cuire​ ​les​ ​haricots​ ​équeutés​ ​5min​ ​dans​ ​
de​ ​l’eau​ ​bouillante​ ​légèrement​ ​salée.​ ​Égouttez-les​ ​
et​ ​plongez-les​ ​aussitôt​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​froide.​ ​Émincez​ ​
nement​ ​le​ ​fenouil​ ​en​ ​éliminant​ ​le​ ​cœur,​ ​puis​ ​coupez​ ​les​ ​
blancs​ ​de​ ​poulet​ ​en​ ​morceaux.
2​ ​Coupez​ ​l’avocat​ ​en​ ​deux,​ ​ôtez​ ​le​ ​noyau​ ​et​ ​coupez​ ​
la​ ​chair​ ​en​ ​lamelles.​ ​Pelez​ ​les​ ​oranges​ ​et​ ​extrayez​ ​
les​ ​quartiers​ ​sans​ ​la​ ​peau​ ​au-dessus​ ​d’un​ ​saladier.​ ​Arrosez​ ​
d’huile,​ ​puis​ ​mélangez.​ ​Assaisonnez​ ​le​ ​cresson​ ​nettoyé​ ​et​ ​
les​ ​autres​ ​ingrédients​ ​de​ ​la​ ​salade​ ​avec​ ​
​ ​
la​ ​sauce,​ ​répartissez-la​ ​dans​ ​des​ ​assiettes​ ​et​ ​disposez​ ​les​ ​
morceaux​ ​de​ ​poulet​ ​dessus​ ​avant​ ​de​ ​servir.
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