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Vinaigrette à l’huile d’olive
Pour 12 cl
+ 1 c. à café de moutarde forte
+ 2 c. à soupe de vinaigre
+ 6 c. à soupe d’huile d’olive
+ sel et poivre


Vinaigrette au citron
Pour 12 cl
+ 1 c. à café de moutarde
+ 1 c. à soupe de jus de citron
+ 6 c. à soupe d’huile d’olive
+ sel et poivre


Vinaigrette au balsamique
Pour 15 cl
+ 3 c. à soupe de vinaigre balsamique
+ 6 c. à soupe d’huile d’olive
+ sel et poivre


Vinaigrette à la moutarde à l’ancienne
Pour 10 cl
+ 2 c. à café de moutarde à l’ancienne
+ 2 c. à soupe de vinaigre de cidre ou de xérès
+ 4 c. à soupe d’huile d’olive
+ sel et poivre


Vinaigrettes et sauces
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Vinaigrette aux agrumes
Pour 8 cl
+ 2 c. à soupe de jus d’agrume
+ 3 c. à soupe d’huile d’olive
+ sel et poivre


Vinaigrette asiatique
Pour 6 cl
+ 1 c. à soupe de sauce soja
+ 1 c. à café de vinaigre de riz
+ 1 c. à café d’huile de sésame
+ 2 c. à soupe d’huile de colza
+ poivre


Vinaigrette à l’huile de noix (ou de noisette)
Pour 12 cl
+ 1 c. à café de moutarde forte
+ 1½ c. à soupe de vinaigre de cidre
+ 2 c. à soupe d’huile de noix (ou de noisette)
+ 4 c. à soupe d’huile d’olive
+ sel et poivre


Sauce au yaourt
Pour 20 cl
+ 150 g de yaourt à la grecque
+ 2 c. à soupe de vinaigre de cidre
+ 1 c. à soupe d’huile d’olive
+ 1 c. à soupe bombée de ciboulette ciselée
+ sel et poivre
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Salade de tomates
et d’avocats


1. Mélangez les tomates et les avocats. Ajoutez la coriandre, puis assaisonnez avec le jus du citron, du Tabasco®, de l’huile, du sel et du poivre.
2. Réservez 1 h au frais avant de servir.


tomates en petits dés
3


avocats en petits dés
2


coriandre hachée
1/2 botte


citron vert
1 (le jus)


Tabasco®
1 trait


4
10 min
1 h


huile d’olive 
1 filet


Salades végétariennes





Salades végétariennes



Salade
grecque


1. Mélangez tous les légumes et la feta dans un saladier.
2. Servez bien frais.


concombre pelé, en dés
1


tomates en quartiers
4


poivron émincé
1


feta en dés
200 g


olives noires
1 poignée


4
10 min


vinaigrette au citron (p. 4)


Et aussi un peu de…
persil frais (1 c. à soupe)
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Salade de melon,
menthe et mozzarella


1. Prélevez des billes de melon à l’aide d’une cuillèreparisienne. 
2. Mélangez-les avec la mozzarella, la menthe et la roquette. Assaisonnez avant de servir.


4
15 min


melon
1


mozzarella en dés
1 boule (125 g)


menthe hachée
1/2 botte


roquette
2 poignées


huile d’olive
1 filet


Salades végétariennes
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Salade de haricots blancs
tomates et ciboulette


1. Dans un saladier, mélangez le vinaigre avec du sel et du poivre, puis fouettez avec l’huile et le yaourt.
2. Ajoutez les haricots blancs égouttés, les tomatescoupées en 2 et la ciboulette. Mélangez et servez.


6
10 min


haricots blancs au naturel
1 boîte (500 g)


tomates cerises
400 g (rouges et jaunes)


ciboulette ciselée
1/2 bouquet


vinaigre de vin
1 c. à soupe


huile d’olive
2 c. à soupe


yaourt à la grecque
1 c. à soupe


Salades végétariennes
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Salade de cocos
à la betterave et feta


1. Faites cuire les haricots 25 à 30 min dans un grand volume d’eau. Rincez, égouttez et laissez refroidir.
2. Mélangez les haricots avec les betteraves, la feta et le basilic. Arrosez d’huile, salez, poivrez et dégustez.


6
15 min
30 min


haricots cocos de Paimpol
1 kg (400 g écossés)


betteraves cuites en dés
2 petites


feta émiettée
100 g


basilic haché
1/2 botte


huile de noix
1 filet


Salades végétariennes
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Salade estivale
à la pastèque


1. Mélangez la pastèque, la feta et les tomates.
2. Versez l’huile et la réduction de balsamique. Assaisonnez et réservez au frais jusqu’au moment de servir.


4
15 min


pastèque en cubes
1/4


tomates en quartiers
2


feta en cubes
100 g


réduction de balsamique
1 filet


huile d’olive
1 filet


Salades végétariennes
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