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Marinade au citron vert 
et menthe 
pour poissons blancs
Mélangez 6 c. à soupe d’huile d’olive avec le jus 
et les zestes de 2 citrons verts. Ajoutez 3 brins de 
menthe, 1 petit morceau de piment épépiné et 
1 rondelle de gingembre frais. Laissez reposer 
5 min avant d’utiliser la marinade. 
-

Marinade au citron et thym 
pour viandes blanches
Mélangez 6 c. à soupe d’huile d’olive, 3 c. à soupe de jus de citron, 
3 brins de thym effeuillés, 1 brin d’estragon, 1 zeste de citron et 2 grains 
de poivre concassés. Appliquez généreusement la marinade au pin-
 



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recettes
de base
Les
Marinade À l'ail 
et romarin 
pour viandes rouges
Mélangez 6 c. à soupe d’huile d’olive 
avec 2 c. à soupe de vinaigre balsami-
que, ajoutez 2 brins de romarin frais, 
1 feuille de laurier, 1 pincée d’origan sec, 
2 gousses d’ail écrasées en chemise et 
1 petite échalote coupée en 2. Laissez 
reposer 10 min, puis laissez mariner la 
viande 30 min avant de la faire griller.


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et sauce barbecue
POUR 6 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN MARINADE : 2 H CUISSON : 35 à40 MIN
 
Pour la marinade :   
 
Pour la sauce barbecue :  

1
 
Découpez chaque travers de porc en quatre. 
2 
 Préparez la marinade. Hachez l’ail. Dans une poêle, faites chauffer la moitié 
de l’huile, puis saisissez l’ail et faites-le suer 30 s en remuant. Ajoutez le miel 
et le thym, puis laissez mousser. Versez la sauce soja, portez à ébullition, 
puis coupez le feu. Ajoutez les travers de porc et laissez mariner 2 h.
3 
 Préparez la sauce barbecue. Mélangez tous les ingrédients dans un saladier. 
4
 Faites chauffer une plancha. Égouttez les travers de porc, versez la marinade 
dans le saladier de sauce barbecue, puis ajoutez les herbes de Provence et 
mélangez. Salez et poivrez les travers, puis badigeonnez-les de sauce. Faites 
chauffer le reste d’huile, puis saisissez les travers sur la plancha brûlante. 
Laissez-les colorer et cuire 35 à 40 min tout en les badigeonnant de sauce. 
8
Variantes


Les incontournables
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Veau façon 
tapenade
POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 15 MIN CONGÉLATION : 40 MIN MARINADE : 20 MIN
 
 
Pour la marinade : 

1
 
Placez le veau 40 min au congélateur. 
2
 Préparez la marinade. Mixez l’huile, les olives et le vinaigre en 
gardant un peu de texture. 
3
 
assiettes individuelles. Répartissez la marinade par-dessus et 
laissez mariner 20 min. 
4
 
Décorez d’anchois et de câprons, poivrez et servez aussitôt.
Variantes


 

Les incontournables
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à la frenchie
POUR 4 PERSONNES 
PRÉPARATION : 20 MIN MARINADE : 12 H CUISSON: 2 H
 
 
Pour la marinade :  

1
 
Préparez la marinade. Coupez les oignons en quatre. Portez le 

herbes, les épices, l’ail non pelé et les oignons. Laissez mariner 
12 h au frais. 
2
 
Faites dorer la viande et les oignons égouttés dans une cocotte 
en fonte huilée. Ajoutez la marinade, salez, poivrez, couvrez et 
laissez mijoter 2 h. 
3
 
Coupez les carottes en rondelles, puis faites-les cuire dans de 
l’eau bouillante salée.
4
 R
Ajoutez les carottes cuites et réchauffez le tout.
12
Variantes


Les incontournables
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