
Bérengère Abraham
photographies de 
Fabrice Besse
illustrations de 
Lise Herzog


Larousse


Les petites salades à emporter



* dans un bocal



Mettez la salade en bocal ! . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .5
Sauces salées . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .6
Sauce aux oignons frais
Sauce à la moutarde
Sauce à l’orange
Sauce au yaourt
Sauce à la framboise
salades Végétariennes
Salade d’été au couscous et melon . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .8
Tomates, mozzarella au pesto . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10
Coleslaw aux carottes confites . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .12
Salade thaïe épicée de papaye verte . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .14
Salade de pâtes aux légumes grillés et à la feta . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .16
Salade de tomates et boulgour . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 18
Salade d’hiver à la courge et à la grenade . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .20
Salade de fenouil et pois chiches à l’orange . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .22
Salade de légumes crus et boulgour citronné . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .24
Salade de quinoa aux fraises des bois . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .26
Salade de pommes de terre au tofu fumé . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .28
Viande & volaille
Classique salade caesar  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 30
Salade de poulet grillé à la pastèque . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .32
Salade de riz au poulet grillé et à la mangue . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .34
Salade de légumes du soleil à la mozzarella . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .36
Salade de bœuf thaïe . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 38
Salade de pâtes, chou kale et bacon . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .40
Salade Parisienne . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .42
Salade de magrets fumés à la framboise . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .44
Salade mexicaine . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .46
Salade ibérique . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .48
Salade d’automne aux lentilles et à la saucisse fumée . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 50




Poissons & fruits de mer
Salade de saumon aux agrumes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .52
Panzanella alla marinara . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .54
Salade de crevettes cajun à la mangue . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .56
Salade aux pommes de terre, haddock et champignons . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .58
Salade fraîche aux rillettes de maquereaux . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .60
Salade de riz noir aux calamars et tomates . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .62
Salade de poulpe et de fèves à la tomate . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .64
Salade de pommes de terre aux coquillages . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .66
Salade de bar à l’ananas et au lait de coco . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .68
Salade d’encornets et de courgettes . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70
Desserts
Sauces sucrées . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .72
caramel au beurre salé
sauce au miel
sirop à la vanille
coulis de framboises
sauce aux fruits de la passion
Granola au yaourt et aux fruits . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .74
Panna cotta aux fruits d’hiver . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .76
Salade de pêches et framboise à l’infusion de verveine . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 78
Banoffee pie in a jar. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 80
Tatin de pommes en bocal . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .82
Eton mess aux fruits rouges . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .84
Riz au lait aux fruits exotiques . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .86
Perles du japon au lait de coco et litchis . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 88
Couscous de fruits . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .90
Mousses aux deux chocolats et fruits exotiques . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .92
Index par ingrédient . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .94




Délicieuses, pratiques et originales, les salades en bocal nous viennent tout droit des États-Unis. Ce mode de consommation, mais aussi de conser-vation, se révèle, très pratique et bien plus encore !
Les salades peuvent se réaliser dans tous types de bocaux, préférez-les plutôt hauts afin de bien pouvoir distinguer les différentes couches. La règle pour le montage est simple : commencez par la sauce, puis les aliments les plus lourds. Choisissez une sauce liquide type vinaigrette ou plus épaisse comme du yaourt citronné, par exemple. Ajoutez les ingrédients, les uns après les autres, en essayant de les coller le plus possible aux parois du bocal. Débutez par les plus lourds et terminez par la salade sans trop la tasser. Séchez bien les fruits et légumes utilisés afin qu’ils ne rendent pas trop de jus en restant dans les bocaux. Vous pouvez ainsi concocter de délicieuses salades, au fil des saisons, en utilisant toujours ce même principe. 
Vous pouvez confectionner les salads jars la veille, pour la plupart. N’hésitez pas à les réaliser 1 ou 2 jours à l’avance pour les produits les moins périssables. Attention toutefois aux recettes avec du poisson cru, qu’il est préférable d’ajouter au dernier moment. 
Profitez des bocaux, plus écologiques et esthétiques, pour fabriquer et transporter vos salades. Rien ne vous empêche de les emporter quand vous êtes invités à dîner, vos hôtes seront séduits par leur côté bluffant et délicat. 
Les recettes ont été conçues pour 4 personnes (soit des bocaux de 2 litres), mais vous pouvez, bien sûr, utiliser des bocaux plus petits pour des salades individuelles, qui deviennent ainsi de parfaites lunchbox (versez la salade dans un bol avant de déguster), ou des desserts. 
Soyez inspirés et remettez les salades 
à vos menus grâce à ces jolis bocaux !




Lavez, séchez et émincez les oignons finement. Râpez finement le gingembre. Mélangez l’huile d’olive avec le jus de citron et la sauce soja. Ajoutez les oignons, le gingembre et mélangez bien.


2 oignons frais  1 cm de gingembre frais  4 cuill. à soupe d’huile d’olive  le jus de 1 citron  1 cuill. à soupe de sauce soja





Zestez l’orange et pressez-la. Mélangez le zeste et le jus avec l’huile d’olive, salez et poivrez.


1 orange bio  4 cuill. à soupe d’huile d’olive  fleur de sel et poivre du moulin





Travaillez le yaourt pour l’assouplir, puis mélangez-le avec le jus de citron et l’huile d’olive. Salez, poivrez. Ajoutez éventuellement un peu de cibou-lette ciselée.


1 yaourt nature  le jus de 1 citron  2 cuill. à soupe d’huile d’olive  ciboulette (facultatif)  fleur de sel et poivre du moulin







Zestez l’orange et pressez-la. Mélangez le zeste et le jus avec l’huile d’olive, salez et poivrez.


1 orange bio  4 cuill. à soupe d’huile d’olive  fleur de sel et poivre du moulin




Mélangez les ingrédients, salez et poivrez.



2 cuill. à soupe de moutarde  4 cuill. à soupe d’huile de tournesol  1 cuill. à soupe de vinaigre  fleur de sel et poivre du moulin





Travaillez le yaourt pour l’assouplir, puis mélangez-le avec le jus de citron et l’huile d’olive. Salez, poivrez. Ajoutez éventuellement un peu de cibou-lette ciselée.


1 yaourt nature  le jus de 1 citron  2 cuill. à soupe d’huile d’olive  ciboulette (facultatif)  fleur de sel et poivre du moulin





Mélangez l’huile d’olive et le vinaigre en fouettant rapide-ment. Salez, poivrez, puis ajoutez quelques framboises entières.


4 cuill. à soupe d’huile d’olive  2 cuill. à soupe de vinaigre de framboise  quelques framboises  fleur de sel et poivre du moulin




pour 4 personnes




1 Déposez la semoule dans un saladier, puis faites chauffer de l’eau. Versez l’eau sur la semoule jusqu’à ce qu’elle soit bien imbibée. Couvrez d’un torchon propre et laissez gonfler 10 minutes.
2 Coupez le melon en deux, épépinez-le, puis détaillez-le en billes à l’aide d’une cuillère parisienne. Lavez et séchez les tomates, puis coupez-les en rondelles. Égouttez la mozzarella et coupez-la également en rondelles. Lavez et séchez le pourpier ou les épinards.
3 Préparez la sauce. Lavez, séchez et ciselez la menthe finement. Mélangez-la avec l’huile d’olive et le jus de citron. Versez cette sauce dans le fond d’un bocal.
4 Égrainez la semoule à l’aide d’une fourchette, puis salez. Versez-en la moitié dans le bocal. Ajoutez ensuite la moitié des tomates, de la mozzarella, des billes de melon, du pourpier ou des épinards et renouvelez l’opération en terminant par le reste de semoule.


préparation : 25 min  repos : 10 min 
150 g de semoule  1 gros melon bien mûr  6 tomates  3 boules de mozzarella  100 g de pourpier ou de pousses d’épinards  fleur de sel
Pour la sauce 1 bouquet de menthe  5 cuill. à soupe d’huile d’olive  le jus de 1 citron
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pour 4 personnes




1 Préparez le pesto. Lavez, séchez et équeutez le basilic. Placez les feuilles dans un mortier avec les pignons et le parmesan, puis versez un filet d’huile d’olive. Travaillez le tout à l’aide du pilon en ajoutant l’huile d’olive petit à petit afin d’obtenir un pesto semi-liquide. Versez-le dans le fond d’un bocal.
2 Lavez et séchez les tomates, puis coupez-les en jolis quartiers. Égouttez les boules de mozzarella et détaillez-les en dés. Faites griller les pignons à sec dans une poêle et laissez-les refroidir. Lavez et séchez délicatement la roquette.
3 Déposez une couche de tomates dans le bocal. Salez et poivrez, puis déposez par-dessus une couche de mozzarella. Salez et poivrez de nouveau. Renouvelez l’opération jusqu’à épuisement des ingrédients. Ajoutez alors les pignons grillés et terminez par la roquette.


préparation : 25 min 
6 tomates bien mûres  2 grosses boules de mozzarella de bufflonne  75 g de pignons de pin  100 g de roquette  fleur de sel et poivre du moulin
Pour le pesto 2 bouquets de basilic  50 g de pignons de pin  50 g de parmesan râpé  10 cl d’huile d’olive  2 gousses d’ail
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pour 4 personnes




1 Épluchez les carottes et râpez-en une à l’aide d’une râpe à gros trous. Coupez les autres carottes en gros morceaux et placez-les dans une casserole avec un fond d’eau, le beurre et le miel. Couvrez et laissez cuire 15 minutes. Retirez le couvercle et laissez cuire et remuant souvent, jusqu’à ce qu’il n’y ait plus de liquide et que les carottes soient bien brillantes et enrobées. Laissez refroidir.
2 Coupez la pomme en deux, puis en très fines tranches. Émincez le chou rouge finement, puis mélangez-le avec la carotte râpée. Salez, poivrez et arrosez d’un peu de jus de citron.
3 Mélangez les yaourts avec l’huile d’olive et le reste de jus de citron. Salez, poivrez et versez la moitié de cette sauce dans le fond d’un bocal. Ajoutez la moitié du chou, les graines de tournesol, la moitié des tranches de pomme, puis le reste de chou, les carottes confites et le reste de pomme. Terminez avec le reste de sauce.


préparation : 25 min  cuisson : 20 min 
1/2 chou rouge  4 grosses carottes  30 g de beurre demi-sel  1 cuill. à soupe bombée de miel  1 pomme Granny Smith  le jus de 1 citron  2 yaourts nature  3 cuill. à soupe d’huile d’olive  60 g de graines de tournesol  fleur de sel et poivre du moulin
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