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PAUSE DEJ






  


  Salade de carottes


  râpées
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          Pour 4 [image: image]


           Préparation : 10 min


           Repos : 30 min


           Difficulté : *


          [image: image]


        


        

          • 1 bol • 1 économe


          • 1 saladier • 1 robot


          • 1 presse-fruits


        


        

          INGRÉDIENTS :


          - 500 g de carottes


          - 1/2 orange à jus


          - 2 cuil. à soupe d'huile d'olive


          - 1 citron jaune


          - 1/2 botte de persil plat


          - sel de Guérande


          - poivre du moulin


        


        



    


    Épluchez les carottes et râpez-les au robot mixeur, grille fine. Réservez-les dans un saladier.


    Recueillez séparément le jus du citron et le jus de l'orange.


    Préparez la vinaigrette en émulsionnant l'huile d'olive et 1 cuillerée à soupe de jus de citron. Allongez avec 2 cuillerées à soupe de jus d'orange. Versez sur la salade. Salez et poivrez avant de mélanger et de laisser reposer 30 minutes pour imprégner les carottes.


    Ajoutez le persil plat ciselé au moment de servir.


  








Céleri rémoulade




Pour 4 [image: image]

 Préparation : 10 min

 Réfrigération : 1 h

 Difficulté : *

[image: image]




• 1 bol • 1 batteur

• 1 épluche-légumes

• 1 robot • 1 saladier




INGREDIENTS :

- 1 petite boule de céleri-rave

- 1 jaune d'oeuf

- 1 cuil. à café de moutarde

- 10 cl d'huile de pépins de raisin

- 1 cuil. à soupe de jus de citron

- 60 g de yaourt nature

- 10 brins de ciboulette

- sel - poivre







Placez le jaune d'œuf et la moutarde dans un bol et montez au fouet la mayonnaise en versant l'huile petit à petit. Fixez avec un trait de citron, du sel et du poivre. Réservez.

Pelez le céleri-rave, coupez-le en morceaux et râpez-le au robot. Déposez-le dans un saladier et nappez-le de mayonnaise en y ajoutant le yaourt. Mélangez soigneusement afin que le légume soit bien enrobé de sauce. Laissez reposer 1 heure au réfrigérateur.

Parsemez de ciboulette ciselée au moment de servir.







Salade Caesar
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Pour 4 [image: image]

 Préparation : 20 min 

 Cuisson : 10 min

 Difficulté : * *

[image: image]




• 1 économe • 2 poêles

• 1 casserole • 1 mixeur




INGRÉDIENTS :

- 24 feuilles de salade "romaine"

- 2 filets de poulet

- 3 oeufs - 2 gousses d'ail

- 1 filet d'anchois

- 1 c. à c. de ciboulette ciselée

- 1 c. à c. d'estragon ciselé

- le jus d'1 citron

- 100 g de parmesan

- 100 g de croûtons

- 10 g de beurre

- 5 c. à s. d'huile - sel - poivre







Lavez la salade et essorez-la. Coupez-la en lanières. Faites cuire 2 œufs dans une casserole d’eau pendant 10 minutes afin qu’ils soient durs. Écalez-les et coupez-les en morceaux.

Dans une poêle, déposez le beurre et 1 cuillerée à soupe d’huile. Faites-y revenir les croûtons, jusqu’à ce qu’ils soient bien dorés. Égouttez-les sur du papier absorbant. Dans une seconde poêle, faites griller les filets de poulet avec une cuillerée à soupe d’huile et coupez-les en lamelles.

À l’aide d’un économe, prélevez des copeaux de parmesan. Dans le bol du mixeur, rassemblez le jus de citron, les gousses d’ail pelées, 1 œuf frais, l’anchois, les herbes et le reste d’huile. Faites turbiner jusqu’à l’obtention d’une sauce onctueuse.

Disposez les lamelles de poulet, les feuilles de salade et les œufs durs sur des assiettes, nappez de sauce, ajoutez les croûtons frits et parsemez de copeaux de parmesan.







Salade grecque




Pour 4 [image: image]

 Préparation : 15 min

 Difficulté : * *
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• 1 couteau Econome

• 1 saladier




INGREDIENTS :

- 2 tomates

- 1 concombre

- 1 poivron vert

- 12 olives noires dénoyautées

- 3 petits oignons blancs

- 300 g de feta

- 1 branche de thym frais

- 3 c. à s. d'huile d'olive

- le jus d'1/2 citron

- sel - poivre







Coupez les tomates en cubes et le poivron en dés. Pelez le concombre et coupez-le en dés. Pelez les oignons et hachez-les.

Coupez la feta en dés. Effeuillez le thym frais.

Dans un saladier, rassemblez les légumes, le thym, l’huile d’olive et le jus de citron. Salez et poivrez. Servez sans attendre.







Salade de roquette,

tomates cerise & pignons
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 Préparation : 15 min

 Cuisson : 2 min

 Difficulté : * *
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• 1 poêle à revêtement antiadhésif

• 1 saladier




INGRÉDIENTS :

- 1 sachet de roquette (100 g)

- 12 tomates cerise

- 1 poignée de pignons de pin

- 3 cuil. à soupe d'huile d'olive

- 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique

- 2 cuil. à soupe de basilic ciselé (éventuellement surgelé)

- sel - poivre







Coupez les tomates cerise en 2.

Faites griller les pignons à sec (c’est-à-dire sans matière grasse) dans une poêle à revêtement antiadhésif. Comptez 1 à 2 minutes de cuisson en mélangeant tout le temps, jusqu’à ce qu’ils colorent légèrement.

Dans un saladier, déposez la roquette, les moitiés de tomates cerise et les pignons. Arrosez d’huile et de vinaigre, salez et poivrez.

Mélangez avant de servir. Parsemez de basilic.


VARIANTE

Vous pouvez enrichir cette recette de lanières de jambon cru et de copeaux de parmesan ou de dés de feta.





TRUC DE CUISINIER


Faire griller les pignons à sec pendant 2 minutes permet d’exhaler leur parfum.

 









Salade niçoise
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 Préparation : 15 min

 Difficulté : * *

[image: image]




• 1 couteau Économe

• 1 plat creux




INGRÉDIENTS :

- 200 g de mesclun (mélange de salades)

- 2 tomates

- 1 concombre

- 1/2 poivron vert

- 1 petit oignon

- 8 filets d'anchois

- 1 boîte de thon à l'huile

- 16 olives noires de Nice

- 4 feuilles de basilic

- 4 cuil. à soupe d'huile d'olive

- sel - poivre







Coupez les tomates en petits cubes. Coupez grossièrement les feuilles de mesclun.

Pelez le concombre à l’aide d’un couteau Économe et découpez-le en petits dés.

Pelez l’oignon et coupez-le en rondelles. Émincez le demi-poivron en fines lanières en n’oubliant pas d’ôter les graines. Découpez les anchois en lanières. Égouttez le thon.

Dans un plat creux, mélangez tous les ingrédients de la salade. Assaisonnez d’huile d’olive, salez et poivrez. Mélangez avant de servir.


VARIANTE

Enrichissez cette salade avec 2 œufs durs coupés en morceaux.





TRUC DE CUISINIER


Si vous préférez consommer les poivrons sans la peau, vous pouvez les passer sous le gril du four en les retournant jusqu’à ce que la peau noircisse uniformément. Ensuite, vous n’aurez plus qu’à les peler.









Salade de poulet,

pamplemousse, mâche & avocat
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Pour 4 [image: image]

 Préparation : 15 min 

 Cuisson : 10 min

 Difficulté : * *

[image: image]




• 1 assiette creuse

• 1 poêle

• 1 saladier




INGRÉDIENTS :

- 2 blancs de poulet

- 200 g de mâche

- 1 avocat

- 1 pamplemousse

- le jus d'1 citron jaune

- 6 c. à s. d'huile d'olive

- sel - poivre







Coupez les blancs de poulet en lamelles. Faites chauffer 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive dans une poêle et faites revenir les lamelles de poulet jusqu’à ce qu’elles soient bien colorées. Salez et poivrez selon votre goût.

Pelez le pamplemousse à vif (c’est-à-dire sans la petite peau blanche qui entoure chacun des quartiers) au-dessus d’une assiette creuse pour récupérer le jus. Coupez les quartiers en 2.

Ouvrez l’avocat en 2, dénoyautez-le et coupez la chair en cubes. Citronnez-les afin qu’ils ne noircissent pas. Dans un saladier, rassemblez la mâche, les lamelles de poulet, les cubes d’avocat (avec le jus du citron) et les morceaux de pamplemousse. Ajoutez le jus de pamplemousse récupéré, et le reste d’huile d’olive. Salez et poivrez selon votre goût. Mélangez et dégustez sans attendre.







Salade d’endives

au poulet & curry




Pour 4 [image: image]

 Préparation : 15 min 

 Cuisson : 10 min

 Difficulté : * *

[image: image]




• 1 poêle 

• 1 saladier




INGREDIENTS :

- 4 belles endives

- 2 blancs de poulet

- 12 cerneaux de noix

- 1 c. à s. de curry en poudre

- 2 c. à s. d'huile de noix

- 4 c. à s. d'huile d'olive

- 2 c. à s. de vinaigre balsamique

- sel - poivre







Coupez les blancs de poulet en lamelles. Faites chauffer 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive dans une poêle et faites revenir les lamelles de poulet jusqu’à ce qu’elles soient bien colorées. Salez et poivrez selon votre goût.

Passez les endives sous l’eau. Essuyez-les, retirez la base et les premières feuilles si elles sont abîmées, émincez-les finement.

Dans un saladier, rassemblez les endives, les cerneaux de noix et les lamelles de poulet. Ajoutez le reste d’huile d’olive, l’huile de noix et le vinaigre. Saupoudrez de curry et mélangez bien. Rectifiez l’assaisonnement selon votre goût puis servez.







Salade d’avocat

au jambon cru
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 Préparation : 15 min

 Difficulté : * *

[image: image]




• 1 bol

• 1 mixeur




INGRÉDIENTS :

- 2 avocats bien mûrs

- 4 oignons frais

- 4 tranches de jambon cru

- 12 tomates cerise

- 2 cuil. à soupe de coriandre ciselée (éventuellement surgelée)

- 100 g de cacahuètes

- 3 cuil. à soupe d'huile d'arachide

- 2 cuil. à soupe de jus de citron

- sel - poivre







Ouvrez les avocats, retirez les noyaux et coupez la chair en dés. Déposez-la dans un bol, arrosez de jus de citron.

Pelez les oignons et émincez-les. Coupez les tranches de jambon en lanières. Coupez les tomates cerise en 2. Mixez grossièrement les cacahuètes.

Rassemblez les dés d’avocat, les oignons émincés, les lanières de jambon, les tomates cerise et l’huile d’arachide. Salez et poivrez.

Mélangez, servez dans des assiettes et parsemez de coriandre ciselée et de cacahuètes mixées.


VARIANTE

Pour apporter un peu de fraîcheur à cette salade, vous pouvez ajouter quelques dés de concombre et un peu de menthe ciselée.





TRUC DE CUISINIER


La chair de l’avocat noircit rapidement. Pour éviter ce désagrément, il est recommandé de l’arroser de jus de citron.










  


  Salade de pommes


  de terre au saumon fumé


  

    [image: image]


  


  

    

      

        

          Pour 4 [image: image]


           Préparation : 20 min 


           Cuisson : 15 min


           Difficulté : * *


          [image: image]


        


        

          • 1 casserole


          • 1 saladier


        


        

          INGRÉDIENTS :


          - 600 g de pommes de terre


          - 4 tranches de saumon fumé


          - 1 betterave rouge cuite


          - 4 oignons nouveaux


          - 2 cuil. à soupe d'aneth ciselé


          - 3 cuil. à soupe d'huile de tournesol


          - 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin


          - 1 cuil. à café de moutarde en grains


          - sel - poivre


        


        



    


    Lavez les pommes de terre, sans les peler. Faites-les cuire 15 minutes dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez-les. Refroidissez-les sous le robinet d’eau froide, pelez-les et coupez-les en cubes.


    Coupez la betterave en cubes et les tranches de saumon en lanières. Pelez les oignons et émincez-les.


    Préparez la vinaigrette en mélangeant au fond d’un saladier, la moutarde, l’huile et le vinaigre.


    Ajoutez les pommes de terre, les lanières de saumon, les cubes de betterave, les oignons et l’aneth. Mélangez bien. Rectifiez l’assaisonnement et dégustez sans tarder.


    

      VARIANTE


      À défaut de tranches de saumon, utilisez du thon en boîte.


    


    

      
TRUC DE CUISINIER



      Pour préparer la vinaigrette, et pour bien l’émulsionner, le mieux est d’utiliser un fouet.


    


  








Taboulé vert

[image: image]





Pour 4 [image: image]

 Préparation : 15 min

 Cuisson : 30 min

 Difficulté : *

[image: image]




• 2 casseroles

• 1 passoire fine

• 1 poêle

• 1 saladier




INGRÉDIENTS :

- 1/2 verre de quinoa

- 200 g de févettes surgelées

- 2 blancs de poulet

- 2 c. à s. d'huile d'olive

- 4 rondelles de chèvre frais

- sel - poivre







Lavez le quinoa à l’eau claire. Faites-le cuire pendant 10 minutes dans de l’eau bouillante salée. Faites cuire les févettes également pendant 10 minutes dans de l’eau bouillante salée. Égouttez et laissez refroidir.

Faites chauffer 1 cuillerée d’huile dans une poêle. Mettez-y à dorer le poulet, 3 minutes sur chaque face. Baissez le feu, couvrez et laissez cuire pendant 5 minutes. Coupez-le en lanières et laissez-le refroidir.

Dans un saladier, mélangez le quinoa, les févettes et les lanières de poulet. Coupez le chèvre en morceaux et ajoutez-les dans le saladier. Salez et poivrez. Arrosez d’un filet d’huile d’olive. Mélangez bien et servez.







Salade d’épinards

au curry




Pour 4 [image: image]

 Préparation : 10 min

 Difficulté : *

[image: image]




• 1 saladier

• 1 bol

• 1 couteau




INGREDIENTS :

- 200 g de pousses d'épinards

- 1 c. à c. de curry

- 1 c. à c. de moutarde

- 1 c. à s. de vinaigre de cidre

- 2 c. à soupe d'huile de tournesol

- 1 c. à s. de raisins secs

- 1 pomme verte

- sel - poivre







Lavez et essorez les pousses d’épinards. Mélangez la moutarde avec le curry, du sel, du poivre. Délayez avec le vinaigre, puis l’huile. Pelez et épépinez la pomme. Coupez-la en dés.

Mélangez les épinards, les raisins secs et la pomme dans un saladier. Assaisonnez de vinaigrette. Mélangez et servez.







Salade de lentilles
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 Préparation : 10 min

 Cuisson : 30 min

 Difficulté : *

[image: image]




• 1 casserole • 1 bol

• 1 économe

• 1 passoire • 1 saladier




INGRÉDIENTS :

- 300 g de lentilles vertes du Puy

- 1 carotte

- 4 oignons blancs nouveaux

- 1 branche de thym

- 1 feuille de laurier

- 2 cuil. à soupe d'huile d'olive

- 1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

- fleur de sel - poivre
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