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4 tomates
1 concombre
1 oignon rouge
18 olives Kalamata 
ou olives noires dénoyautées
200 g de feta (1 barquette)
4 cuillères à soupe d’huile d’olive
1 cuillère à soupe de vinaigre balsamique
1 cuillère à soupe d’origan
1 pincée de sel
1 pincée de poivre
lA SALADE HORiATiKi de grèce
L UeL
Un couteau
Une planche à découper
Un saladier
Un économe
Un bol
Une cuillère à soupe
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Lave 4 tomates, coupe-les 
en petits quartiers et dépose-les 
dans un saladier.
Lave 1 concombre, 
épluche-le avec un économe 
et coupe-le en dés. Ajoute les dés 
 de concombre dans le saladier.
Épluche 1 oignon rouge, 
émince-le et dépose les lamelles 
dans le saladier.
Ajoute 18 olives Kalamata ou olives 
noires dénoyautées dans le saladier.
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Égoutte la feta, coupe-la en dés 
et ajoute les dés dans le saladier.
Dans un bol, mélange 4 cuillères 
à soupe d’huile d’olive, 1 cuillère à soupe 
de vinaigre balsamique et 1 cuillère 
à soupe d’origan. Ajoute 1 pincée 
de sel et 1 pincée de poivre.
Verse la sauce sur la salade grecque. 
Sers-la bien fraîche en entrée, en plat 
principal ou en accompagnement.
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Pour ajouter plus de croquant 
et de saveur à ta salade, tu peux 
la compléter avec 1/2 poivron rouge 
et 1/2 poivron vert. Coupe les poivrons 
en deux, retire les graines, la queue 
et les parties blanches à l’aide 
d’un couteau. Coupe de ﬁnes 
lanières de poivrons et ajoute-les 
dans la salade horiatiki.
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[image: ]4 feuilles de basilic ciselées
1 cuillère à soupe d’origan
Quelques pincées de sel
1 pincée de poivre
leS cannelloniS D’iTALiE
L GRÉiEs 
16 cannellonis
40 g de parmesan
Pour la farce :
1 oignon jaune
1 gousse d’ail
2 cuillères à soupe d’huile d’olive
500 g de viande hachée
Quelques pincées de sel
1 pincée de poivre
1 œuf
1 cuillère à soupe de persil
Pour la sauce tomate :
1 oignon jaune
1 cuillère à soupe d’huile d’olive
1 boîte de tomates pelées
40 cl de coulis de tomates
L UeL 
Un couteau
Une planche à découper
Une poêle
Une cuillère à soupe
Une spatule en bois
Un saladier
Le verre de dosage
Une cuillère à café
Un plat à gratin
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Prépare la farce : épluche 1 oignon 
jaune et 1 gousse d’ail, 
puis coupe-les en petits dés. 
Fais revenir les dés d’oignon et d’ail dans 
une poêle avec 2 cuillères à soupe d’huile 
d’olive. Ajoute la viande hachée et laisse 
cuire environ 10 minutes. Sale et poivre 
le mélange à la ﬁn de la cuisson.
Laisse refroidir la préparation 
dans un saladier. Ajoute 1 œuf 
et 1 cuillère à soupe de persil 
et mélange bien la farce.
Prépare la sauce tomate : épluche 
1 oignon jaune et coupe-le en petits dés. 
Fais chauffer 1 cuillère à soupe d’huile 
d’olive dans la poêle et fais revenir 
les dés d’oignon.
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Verse 1 boîte de tomates pelées 
en petits morceaux et 2 verres de coulis 
de tomates. Ajoute 4 feuilles de basilic 
ciselées et 1 cuillère à soupe d’origan. 
Sale, poivre et laisse cuire 10 minutes.
Positionne les tubes de cannelloni 
verticalement et remplis-les avec 
la farce de viande à l’aide d’une cuillère 
à café. Tu peux t’aider de tes doigts 
ou d’une baguette.
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Étale 8 cuillères à soupe de sauce 
tomate dans le fond d’un plat à gratin. 
Dépose les cannellonis farcis dans 
le plat, puis couvre-les avec 
le reste de sauce tomate.
Saupoudre le plat de 4 cuillères 
à soupe de parmesan. Mets au four 
pendant 30 minutes.
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1,2 kg de pommes de terre à chair ferme 
(10 à 12 pommes de terre moyennes)
1 noix de beurre
2 gousses d’ail
50 cl de lait 
50 cl de crème liquide entière
Quelques pincées de sel
1 pincée de poivre
2 pincées de noix de muscade moulue
L UeL 
Un économe
Un couteau
Une planche à découper
Un plat à four
Une casserole
Le verre de dosage
Une passoire ﬁne
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