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[image: ]5 BRINS DE PERSIL HACHÉS
LE JUS DE 1 CITRON100 G DE ROQUETTE
500 G DE TOMATES CERISES 2 BLOCS DE FETA ÉGOUTTÉS
ET UN PEU DE…
SUCRE (1 C. À SOUPE)
HUILE D’OLIVE (6 C. À SOUPE)
5 MIN 20 MIN
4 
1. Préchauez le four 
à 180 °C. Placez les 
tomates et les blocs 
de feta dans un plat 
de cuisson. Arrosez 
de 3 c. à soupe d’huile 
d’olive, salez, poivrez 
et ajoutez le sucre 
uniquement sur les 
tomates. Enfournez 
pour 20 min.
2. Dans un bol, mélangez 
le jus de citron avec 
le persil et 3 c. à soupe 
d’huile d’olive pour 
réaliser une vinaigrette.
3. Répartissez dans les 
assiettes la roquette, 
les tomates conﬁtes, 
la feta rôtie coupée 
en dés et la vinaigrette. 
Servez tiède.
SALADE 
DE TOMATES 
ET FETA RÔTIES
  4
SALADES
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[image: ]4 BRINS DE MENTHE HACHÉS
4 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE
LE JUS DE 1 CITRON150 G DE HALLOUMI 
EN TRANCHES ÉPAISSES
6 GROSSES TOMATES 
MULTICOLORES EN GROS DÉS
400 G DE PASTÈQUE 
EN GROS DÉS
15 MIN 1 MIN
4 
1. Dans un saladier, 
mélangez les tomates, 
la pastèque et la 
menthe avec la moitié 
du jus de citron, 
l’huile d’olive, du sel 
et du poivre.
2. Faites chauer une 
poêle sans matière 
grasse et saisissez-y 
le fromage 30 sec de 
chaque côté. Arrosez 
avec le jus de citron 
restant pour déglacer.
3. Ajoutez le fromage grillé 
à la salade et servez 
aussitôt.
SALADE 
GRECQUE
tour 
du monde
EXPRESS
  6
SALADES
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[image: ]10 BRINS DE CIBOULETTE 
CISELÉS
3 GOUSSES D’AIL HACHÉES2 AVOCATS EN CUBES
200 G DE PETITS POIS 250 G DE HARICOTS PLATS
ET UN PEU DE…
CRÈME FRAÎCHE 
(1 C. À SOUPE)
HUILE DE SÉSAME (1 FILET)
5 MIN 8 MIN
4 
1. Plongez les petits 
pois 3 min dans 
une casserole d’eau 
bouillante salée. 
Faites chauer 
l’huile de sésame dans 
une poêle et faites-y 
sauter les haricots plats 
5 min avec l’ail.
2. Dans un grand 
saladier, mélangez 
les avocats avec la 
ciboulette, les petits 
pois et les haricots 
encore chauds. 
Salez et poivrez.
3. Servez tiède, 
accompagné de crème.
SALADE TIÈDE 
TOUTE VERTE
EXPRESS
  8
SALADES
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[image: ]1 POMME GRANNY SMITH
100 G DE FROMAGE
DE BREBIS EN DÉS
1 BETTERAVE CRUE 
EN FINES LAMELLES
300 G DE LENTILLES VERTES 2 BETTERAVES CUITES 
EN DÉS
ET UN PEU DE…
THYM (QUELQUES BRINS)
LAURIER (1 FEUILLE)
MOUTARDE À L’ANCIENNE 
(1 C. À CAFÉ)
CITRON (LE JUS DE 1)
HUILE DE NOISETTE 
(2 C. À SOUPE)
PERSIL CISELÉ
15 MIN 25 MIN
4 
1. Faites cuire les lentilles 
dans un grand volume 
d’eau avec le thym 
et le laurier pendant 
20 à 25 min. Égouttez-
les et rincez-les sous 
l’eau froide.
2. Coupez la moitié 
de la pomme en dés 
et l’autre en lamelles.
3. Dans un petit bol, 
mélangez la moutarde, 
le jus de citron et l’huile 
de noisette. Salez 
et poivrez.
4.Dans un saladier, 
assemblez les diérents 
éléments et arrosez 
de sauce, parsemez 
de persil et dégustez.
SALADE 
DE LENTILLES, 
BETTERAVES ET BREBIS
POUR
RECEVOIR
  10
SALADES
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[image: ]1 BOUQUET DE CORIANDRE 
CISELÉ
4 C. À SOUPE D’HUILE D’OLIVE
LE ZESTE ET LE JUS 
DE 1 CITRON
265 G DE POIS CHICHES CUITS
4 POIVRONS JAUNES 
ET ROUGES ÉGRENÉS
150 G DE FROMAGE FRAIS 
DE BREBIS
15 MIN 30 MIN
4 
1. Préchauez le four 
à 180 °C. Déposez 
les poivrons entiers 
dans un plat allant 
au four. Salez, poivrez 
et arrosez de 1 c. 
à soupe d’huile d’olive. 
Enfournez pour 30 min.
2. Coupez les poivrons en 
lanières, puis mélangez-
les dans un saladier 
avec les pois chiches. 
Ajoutez le zeste, 
puis arrosez du reste 
d’huile d’olive et du jus 
de citron.
3. Parsemez de coriandre 
et de fromage de brebis.
SALADE DE 
POIVRONS, BREBIS
ET POIS CHICHES
tour 
du monde
  12
SALADES
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[image: ]½ OIGNON ROUGE ÉMINCÉ
1 POIVRON 
EN PETITS MORCEAUX
2 TOMATES 
EN PETITS MORCEAUX
250 G DE POIS CHICHES CUITS 2 COURGETTES 
EN TAGLIATELLES
ET UN PEU DE…
CORIANDRE CISELÉE 
(½ BOTTE)
CITRON (1)
HUILE D’OLIVE (3 C. À SOUPE)
10 MIN 2 MIN
4 
1. Plongez les tagliatelles 
de courgettes dans 
une casserole d’eau 
bouillante salée 
pendant 2 min avant 
de les rafraîchir 
dans de l’eau froide 
et de les égoutter.
2. Mélangez les courgettes, 
les tomates, le poivron, 
les pois chiches, 
l’oignon et la coriandre. 
Pressez le citron sur 
le tout, salez, poivrez 
et arrosez avec l’huile 
d’olive.
SALADE 
DE POIS CHICHES 
ET LÉGUMES DU SOLEIL
vegan
EXPRESS
  14
SALADES
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[image: ]3 C. À SOUPE D’HUILE 
DE SÉSAME
2 C. À SOUPE DE MIEL8 PETITES BETTERAVES 
EN GROS QUARTIERS
8 PETITS NAVETS NOUVEAUX 
EN GROS QUARTIERS
8 PETITS NAVETS BOULE D’OR 
EN GROS QUARTIERS
ET UN PEU DE…
VINAIGRE DE RIZ 
(2 C. À SOUPE)
SAUCE SOJA (2 C. À SOUPE)
PERSIL CISELÉ 
(QUELQUES BRINS)
GRAINES DE SÉSAME (30 G)
HUILE VÉGÉTALE
10 MIN 40 MIN
4 
1. Préchauez le four 
à 190 °C. Déposez 
les légumes dans 
un plat allant au four, 
arrosez de miel et 
d’huile végétale. Salez, 
poivrez et mélangez. 
Enfournez pour 40 min.
2. Laissez refroidir, puis 
assaisonnez d’huile 
de sésame, de vinaigre 
de riz et de sauce soja. 
Parsemez de persil et 
de graines de sésame.
SALADE RÔTIE 
DE NAVETS 
ET DE BETTERAVES
POUR
RECEVOIR
  16
SALADES
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[image: ]1 GROS CHAMPIGNON PELÉ, 
EN LAMELLES
70 G DE POIS CHICHES 
EN CONSERVE RINCÉS
1 ŒUF
50 G DE QUINOA ¼ DE POTIMARRON 
EN TRANCHES
ET UN PEU DE…
ZAATAR (1 C. À CAFÉ)
MÂCHE (1 POIGNÉE)
GRAINES DE COURGE 
(1 C. À SOUPE)
VINAIGRE DE CIDRE 
(2 C. À CAFÉ)
HUILE D’OLIVE (2 C. À SOUPE)
15 MIN 15 MIN
1 
1. Faites cuire le 
quinoa dans de l’eau 
bouillante en suivant 
les indications 
de l’emballage, 
puis égouttez-le 
et passez-le sous 
l’eau froide.
2. Pendant ce temps, 
dans une poêle, faites 
chauer 1 c. à soupe 
d’huile d’olive, puis 
déposez les tranches 
de potimarron 
et saupoudrez-les 
de zaatar. Faites-les 
cuire 15 min à feu 
doux en les retournant 
à mi-cuisson.
3. Pendant ce temps, 
faites cuire l’œuf 8 min 
dans une casserole 
d’eau bouillante, 
puis écalez-le.
4.Dans un grand bol, 
mettez le quinoa, puis 
ajoutez le potimarron, 
l’œuf, les pois chiches 
et le champignon 
en les disposant 
harmonieusement. 
Terminez avec quelques 
pousses de mâche, 
les graines de courge, 
arrosez avec l’huile 
d’olive restante 
et le vinaigre, salez 
et poivrez.
BUDDHA BOWL 
AUTOMNAL
  18
SALADES
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[image: ]50 G DE COMTÉ EN DÉS
50 G DE CAROTTES RÂPÉES100 G DE BETTERAVE CUITE 
EN DÉS
150 G DE PATATE DOUCE 
EN DÉS
50 G DE CHOU KALE
ET UN PEU DE…
ROQUETTE (100 G)
GRAINES DE TOURNESOL 
(2 C. À SOUPE)
VINAIGRETTE (3 C. À SOUPE)
HUILE D’OLIVE (1 FILET)
25 MIN 20 MIN
1 
1. Préchauez le four 
à 200 °C. Dans un bol, 
mélangez la patate 
douce avec l’huile, 
du sel et du poivre. 
Disposez-les sur une 
plaque de cuisson et 
faites-les rôtir 20 min 
au four, jusqu’à ce 
qu’elles soient tendres.
2. Retirez les tiges 
épaisses du chou 
kale. Hachez ﬁnement 
les feuilles.
3. Dans un bol, disposez 
joliment tous les 
légumes préparés ainsi 
que la roquette rincée 
et essorée. Ajoutez le 
comté et les graines 
de tournesol. Arrosez 
de vinaigrette, salez et 
poivrez avant de servir.
Vous pouvez masser 
le chou kale avec un 
peu d’huile pour le 
rendre plus tendre.
BUDDHA BOWL 
DE LÉGUMES 
D’AUTOMNE ET COMTÉ
  20
SALADES
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[image: ]30 G DE CHÈVRE FRAIS
2 C. À SOUPE DE GUACAMOLE
50 G DE PETITS POIS5 FLEURETTES DE BROCOLI
60 G DE LENTILLES VERTES 5 FLEURETTES 
DE CHOU-FLEUR
15 MIN 25 MIN
1 
1. Dans une première 
casserole d’eau 
bouillante, versez 
les lentilles, puis 
faites-les cuire 
20 à 25 min, jusqu’à ce 
qu’elles soient tendres. 
Égouttez-les et laissez-
les refroidir.
2. Dans une seconde 
casserole, mettez 
1 c. à café de gros sel, 
le chou-ﬂeur, le brocoli 
et les petits pois. Faites 
cuire 10 min, égouttez 
les légumes et passez-
les sous l’eau froide.
3. Placez les lentilles 
dans un bol et ajoutez 
les légumes. Salez 
et poivrez puis ajoutez 
le chèvre frais émietté. 
Dégustez avec 
le guacamole.
BUDDHA BOWL 
PRINTANIER
  22
SALADES
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