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BAR


à salades


25 recettes gourmandes à emporter… ou pas !
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Mettez la salade 
en bocal !
Délicieuses, pratiques et originales, les salades en bocal nous viennent tout droit des États-Unis. Ce mode de consommation, mais aussi de conservation, 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 pou-voir distinguer les différentes couches sauf peut-être pour les desserts... qu’il vaut mieux consommer avec modération ! 
La règle pour le montage est simple : commencez par la sauce, puis les aliments les plus lourds, en termi-nant par la salade. 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. Séchez bien les fruits et légumes utilisés afin qu’ils ne rendent pas trop de jus en res-tant dans les bocaux. Vous pouvez ainsi concocter de 
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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 qui se conservent. 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 !
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1		Versez de l’eau chaude sur la semoule jusqu’à ce qu’elle soit bien imbibée. Couvrez d’un torchon et laissez gonfler 10 min.
2	Préparez la sauce : mélangez la menthe avec l’huile d’olive et le jus de citron, puis versez-la au fond du bocal.
3	Égrainez la semoule à la fourchette et salez. Versez-en la moitié dans le bocal. Ajoutez la moi-tié des tomates, de la mozzarella, de melon, du pourpier et renouvelez l’opération en terminant par la semoule.


Salade D'été
au couscous et melon


Préparation : 25 min . Repos : 10 min 
150 g de semoule . 1 melon en billes . 6 tomates en rondelles . 3 boules de mozzarella en rondelles . 100 g de pourpier . sel
Pour la sauce : 1 bouquet de menthe ciselée . 5 c. à soupe d’huile d’olive . le jus de 1 citron


pour 4 personnes
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1		Râpez une carotte et réservez-la. Coupez les autres en morceaux et placez-les dans une cas-serole avec un fond d’eau, le beurre et le miel. Laissez cuire 15 min à couvert, puis retirez le couvercle et remuez jusqu’à ce qu’elles soient brillantes et enrobées. Laissez refroidir.
2	Mélangez le chou rouge 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 la sauce au fond du bocal. Ajoutez la moitié du chou, les graines de tournesol, la moitié des pommes, puis le reste de chou, les carottes confites, le reste de pommes et le reste de sauce.


coleslaw
aux carottes confites


Préparation : 25 min . Cuisson : 20 min 
1/2 chou rouge émincé . 4 carottes . 30 g de beurre demi-sel . 1 c. à soupe de miel . 1 pomme Granny Smith tranchée . le jus de 1 citron . 2 yaourts nature . 3 c. à soupe d’huile d’olive . 60 g de graines de tournesol . sel et poivre


pour 4 personnes
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