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    ÉDITO


    

      Vous débutez en cuisine ? Vous êtes pressé par le temps ou disposez de moyens limités ? Vous voulez apporter de la fraîcheur à vos assiettes ? Vous ne manquerez plus d’idées pour faire face à tous les impératifs et toutes les occasions du quotidien.


      Virginie Robichon, du blog little bouillon, a imaginé pour vous 90 recettes super faciles de salades repas. Elle vous offre dans ce livre ses secrets pour parvenir à l’équation idéale d’une cuisine saine vraiment simple et rapide, ou comment, avec peu d’ingrédients et aussi peu d’étapes, proposer des recettes variées et originales.


      Découvrez ainsi l’essentiel pour élaborer des salades complètes et équilibrées, avec ou sans viande, en passant du salé au sucré, privilégiant les produits de saison et révélant de nouvelles associations gourmandes.


      Déclinez vos envies de salades avec des recettes qui redonneront du goût à votre cuisine de tous les jours.


      Quand simplicité et saveur sont au rendez-vous, cuisiner devient…


      Super facile !


    


  









  


  SALADES VEGGIES


SALADE


   aux deux radis et oignon rouge mariné
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        Pour 4 personnes


        Préparation : 5 min


        Marinade : 8 h


        

          30 g de salade


          1 radis blanc coupé en fines rondelles


          1 botte de radis roses coupés en fines rondelles


          1 oignon rouge coupé en rondelles


          1 cuil. à soupe de graines de moutarde


          1/4 de botte de persil ciselé


          1/2 botte d’aneth effeuillé


          80 g de feta émiettée


        


        

        

          Pour l’oignon vinaigré :


          1 verre de vinaigre


          2 cuil. à soupe de sucre en poudre


        


        

        

          Pour la vinaigrette :


          1 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc


          1 cuil. à soupe d’huile de sésame


          2 cuil. à soupe d’huile de tournesol


          sel et poivre du moulin


        


        



    


    

      1


      Portez


      à ébullition dans une casserole le vinaigre et le sucre, laissez la préparation refroidir, versez-la dans un pot et déposez-y les rondelles d’oignon. Faites mariner la nuit au réfrigérateur.


    


    

    

      2


      Préparez


      la vinaigrette : mélangez le vinaigre et les huiles dans un bol, puis assaisonnez.


    


    

    

      3


      Déposez


      la salade dans une assiette, ajoutez les rondelles des radis, l’oignon rouge, les graines de moutarde, le persil, l’aneth, la feta et versez la vinaigrette.


    


    

    

      Vous pouvez utiliser de la ricotta ou de la mozzarella à la place de la feta.


    


  







SALADES VEGGIES

SALADE

de brocolis croquants
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Pour 4 personnes

Préparation : 5 min

Cuisson : 3 min


3 brocolis détaillés en bouquets

2 poireaux coupés en rondelles

60 g de salade

4 cuil. à soupe de canneberges




Pour la sauce :

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 cuil. à café de vinaigre de cidre

1/2 cuil. à café de crème de balsamique

sel et poivre du moulin








1

Faites

blanchir les bouquets de brocoli pendant 3 minutes dans une casserole d’eau salée portée à ébullition. Égouttez-les.




2

Faites

blanchir les poireaux 3 minutes, puis plongez-les dans un bol d’eau glacée pour stopper la cuisson.




3

Mélangez

dans un bol 1 cuillerée à soupe d’huile, le vinaigre et la crème de balsamique, puis assaisonnez.




4

Mélangez

les poireaux et la vinaigrette dans un saladier.




5

Dressez

les poireaux dans les assiettes, ajoutez les bouquets de brocoli, la salade et les canneberges. Arrosez de 2 cuillerées à soupe d’huile d’olive et assaisonnez.



Pour garder les bouquets de brocoli bien vert après la cuisson, plongez-les dans un saladier d’eau glacée, cela arrête la cuisson et permet de fixer la chlorophylle, donc la couleur.






SALADES VEGGIES

SALADE

de légumes du soleil
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Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 30 min


3 courgettes détaillées en petits cubes

3 aubergines détaillées en cubes

2 carottes détaillées en fines rondelles

60 g d’olives noires ciselées

80 g de feta émiettée




Pour la sauce :

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

1/2 citron pressé

sel et poivre du moulin








1

Portez

une casserole d’eau salée à ébullition et plongez-y les rondelles de carotte de 3 à 5 minutes. Égouttez-les.




2

Faites

chauffer l’huile d’olive dans une poêle, ajoutez les cubes d’aubergine et faites cuire 10 minutes, puis ajoutez les cubes de courgette et laissez cuire 15 minutes de plus, puis assaisonnez. Ajoutez le citron.




3

Mélangez

les légumes poêlés dans un saladier avec les olives.




4

Répartissez-les

aussitôt dans des assiettes, ajoutez la feta et les carottes.



Vous pouvez réaliser cette recette avec des carottes crues, sans les blanchir.






SALADES VEGGIES

SALADE

de courge patidou aux deux fromages
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Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 30 à 40 min


1 courge patidou coupée en demi-tranches

200 g de lentilles en boîte

80 g de feta émiettée

80 g de fourme d’Ambert émiettée

180 g de salade

1 oignon rouge émincé




Pour la cuisson des courges :

4 cuil. à soupe d’huile d’olive

sel et poivre du moulin




Pour la vinaigrette :

1 cuil. à soupe de vinaigre de vin

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

1 cuil. à café de miel

sel et poivre du moulin








1

Mélangez

l’huile d’olive, du sel et du poivre dans un saladier, ajoutez les tranches de courge.




2

Préchauffez

le four à 180 °C (th. 6). Faites saisir la courge à la poêle pour la colorer. Puis faites-la rôtir au four pendant 30 à 40 minutes.




3

Préparez

la vinaigrette : dans un bol, mélangez le vinaigre, l’huile et le miel, puis assaisonnez.




4

Mélangez

les lentilles, la salade, la courge dans un saladier, servez dans des assiettes, puis déposez l’oignon, la feta et la fourme d’Ambert.



Vous pouvez remplacer les lentilles par du quinoa.






SALADES VEGGIES

SALADE

de betteraves crues/cuites et chèvre
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Pour 4 personnes

Préparation : 3 min


2 betteraves crues râpées

2 betteraves cuites détaillées en demi-rondelles

60 g de chèvre frais émietté

1/2 botte de ciboule ciselée

125 g de salade

quelques kumquats au sirop, coupés en rondelles et en quartiers

sel et poivre du moulin




Pour la vinaigrette :

2 cuil. à soupe d’huile de lin

1/2 cuil. à soupe de miel

1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

sel et poivre du moulin








1

Mélangez

l’huile et le miel dans un bol et incorporez le vinaigre. Salez et poivrez.




2

Mélangez

la salade, les betteraves crues et cuites dans un saladier, ajoutez la vinaigrette.




3

Dressez

dans les assiettes, parsemez de chèvre et de ciboule, ajoutez les kumquats en rondelles et en quartiers, puis assaisonnez.



Betterave et chèvre, une alliance magique !






SALADES VEGGIES

SALADE

de petits pois et chèvre
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Pour 4 personnes

Préparation : 3 min


80 g de salade

2 pommes non pelées coupées en demi-rondelles

300 g de petits pois en boîte

60 g de chèvre frais émietté

2 cuil. à soupe de canneberges

30 g de croûtons de pain nature

huile d’olive




Pour la vinaigrette :

1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

3 cuil. à soupe d’huile d’olive

1/2 cuil. à café de moutarde

sel et poivre du moulin








1

Préparez

la vinaigrette : mélangez le vinaigre, l’huile et la moutarde dans un bol, puis assaisonnez.




2

Mélangez

dans un bol les croûtons de pain nature et un filet d’huile d’olive.




3

Servez

dans des assiettes la salade, les pommes, les petits pois, versez la vinaigrette, puis ajoutez le chèvre, les canneberges et les croûtons.



Mettez un peu de jus de citron sur les tranches de pomme, elles ne noirciront pas !






SALADES VEGGIES

SALADE

de butternut et chèvre
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Pour 4 personnes

Préparation : 10 min

Cuisson : 35 à 45 min


2 petits butternuts coupés en demi-tranches

125 g de salade

250 g de chèvre émietté

60 g de noix écrasées

1/4 de botte de persil ciselé

3 cuil. à soupe de grenade




Pour la cuisson des butternuts :

4 cuil. à soupe d’huile d’olive

sel et poivre du moulin




Pour la vinaigrette :

1 cuil. à soupe de vinaigre de cidre

2 cuil. à soupe d’huile de noix

1 cuil. à soupe de miel

sel et poivre du moulin








1

Mélangez

l’huile d’olive, du sel, du poivre dans un saladier, ajoutez les tranches de butternut.




2

Préchauffez

le four à 180 °C (th. 6). Faites saisir les butternuts à la poêle pour les colorer. Puis faites-les rôtir au four pendant 30 à 40 minutes.




3

Préparez

la vinaigrette : mélangez le vinaigre, l’huile et le miel dans un bol, puis assaisonnez.




4

Mélangez

la salade et la vinaigrette dans un saladier.




5

Dressez

la salade dans les assiettes, puis ajoutez le chèvre, les noix, les tranches de butternut rôties, le persil et la grenade.



Pour écraser des noix facilement, déposez-les entre deux feuilles de papier cuisson et passez un coup de rouleau à pâtisserie dessus.






SALADES VEGGIES

SALADE

de courgettes crues à l’italienne

[image: image]



Pour 4 personnes

Préparation : 8 min


2 courgettes

4 tomates jaunes détaillées en rondelles

30 g de croûtons nature

1 cuil. à soupe de pignons de pin torréfiés

2 cuil. à soupe de câpres




Pour le pesto :

1 botte de basilic

3 cuil. à soupe de pignons de pin torréfiés + un peu pour le dressage

40 g de parmesan

1 cuil. à café de sucre en poudre

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

sel et poivre du moulin




Pour la marinade des courgettes :

2 cuil. à soupe d’huile d’olive

le jus de 1 citron








1

Torréfiez

les pignons de pin quelques minutes dans une poêle.




2

Préparez

le pesto : mixez le basilic, les pignons de pin, le parmesan, le sucre, l’huile et assaisonnez.




3

Préparez

la marinade : mélangez l’huile d’olive et le jus de citron dans un bol.
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