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SALADE DE FRAISES,

Pour 1 personne - Préparation : 10 min
100 g de fraises - 1 pot de Boursin Salade & Apéritif® aux noisettes - 3 noix »
1> avocat - 1 grosse poignée de mache nettoyée - quelques cerneaux de noix-1a2c.asoupe
devinaigre balsamique -« 3 c. a soupe d’huile d’olive - Sel et poivre

' ' 1. Versezlevinaigre dans un petit pot
a confiture, salez et poivrez puis ajoutez

I’huile. Fermez et secouez bien.

2. Coupez les fraises en morceaux.
Pelez le demi-avocat et taillez-le
en lamelles. Concassez les noix.

3. Répartissez tous les ingrédients -y
compris la mache - dans 'assiette
et servez aussitot, en entrée ou comme
plat, avec lavinaigrette a part.

sslicce

Sivous préparez cette salade a I'avance
(pour un pique-nique ou pour emporter
au bureau), citronnez les lamelles d’avocat
pour qu’elles gardent leur jolie couleur.
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SALADE AU CHEVRE CENDRE
el ausc my)c&ﬂ%

Pour 1 personne - Préparation : 10 min « Cuisson : 5 min

60 g de bliche de chevre frais cendré (type sainte-maure) - 50 g de myrtilles - 40 g de baguette fine «

1grosse poignée de mesclun - 1,5 c. a soupe de miel - 1 petite c. a café de moutarde a I'ancienne -

1,5 c.asoupe devinaigre de cidre - 1 noix de beurre « 4,5 c. a soupe d’huile d’olive - Sel et poivre

k|

53

1. Taillez la baguette en petites tranches.

Faites chauffer une grande poéle avec

une demi-cuillerée a soupe d’huile et le
beurre. Déposez-y les tranches de baguette,
retournez-les aussitot et faites-les dorer

a feu modéré sur les deux faces.

. Pendant ce temps, fouettez le vinaigre,

du sel et le miel dans un grand bol. Ajoutez
la moutarde, 4 cuillerées a soupe d’huile
et du poivre. Fouettez bien.

. Répartissez la salade, les myrtilles et

le chevre coupé en tranches dans I'assiette.
Ajoutez quelques cro(itons de baguette

et servez, avec lavinaigrette et le reste

des cro(itons a part.



Salades pour 2

SALADE DE POMMES DE TERRE

Pour 2 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 30 min

6 fines tranches de jambon
cruitalien (de Parme ou autre)
6 petites pommes de terre

a chair ferme (400 g)

100 g de mini-asperges vertes
2 poignées de mesclun
1petit bloc de parmesan

¥ cuillerée a soupe de capres
¥ cuillerée a café de pate
d’anchois (en tube)

1,5 cuillerée a soupe

dejus decitron

1cuillerée asoupe

de créme fraiche

2 cuillerées a soupe d’huile
d’olive a Iail

1cuillerée asoupe

d’huile d’olive

Sel et poivre

Faites cuire les pommes de terre en robe des champs
selon la méthode de votre choix (a I'eau, a la vapeur
ou au micro-ondes).

. Préchauffez le foura 180 °C (th.6).

. Coupez les pommes de terre et les tranches de jambon

en deux, dans la longueur. Entourez chaque demi-pomme
de terre d’'une demi-tranche de jambon. Placez-les sur la
plaque du four tapissée de papier cuisson. Badigeonnez-les
d’huile d’olive et faites rotir 10 minutes au four.

. Pendant ce temps, faites cuire les asperges 3 minutes a I'eau

bouillante salée. Rincez-les a I’eau froide.

. Délayez la pdte d’anchois dans un bol avec I'huile

d’olive a I'ail. Ajoutez le jus de citron, la creme fraiche
et les capres; rectifiez I'assaisonnement.

. Taillez des copeaux de parmesan a I’aide d’'un économe.

Répartissez tous les ingrédients dans 2 assiettes, et servez
aussitot, avec la sauce a part.
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SALADE DE NECTARINES
a@ la mozzacella el an Jam&m/ crw

Pour 4 personnes « Préparation : 10 min
12 fines tranches de jambon cru italien - 2 boules de mozzarella di bufala < 2 ou 3 nectarines jaunes
(selon leur grosseur) - Y2 bouquet de basilic - Créme de balsamique - Huile d’olive - Sel et poivre

1. Coupezles nectarines en deux,
dénoyautez-les et coupez-les
en tranches.

2. Coupez également les boules
de mozzarella en tranches.

3. Disposez le jambon, les nectarines
et lamozzarella dans 4 assiettes ou sur
un plat. Arrosez d’un filet d’huile d’olive.
Salez légerement la mozzarella, poivrez
le tout et ajoutez un peu de créeme
de balsamique.

4. Parsemez de basilic ciselé et servez,
accompagné de pain.

Vous pouvez servir cette salade chic
en entrée ou lors d’'un buffet froid.

135



Salades powr 4

SALADE DE COURGETTES
aw crabe el a %‘mnge/

Pour 4 personnes - Préparation : 15 min - Repos : 15 min

1 bofte de crabe (150 g, poids égoutté) - 2 courgettes, pas trop grosses «
2 oranges - 1citron - ¥%de grenade - 5 cl d’huile d’olive - Sel

1. Pressezle citron de facon a obtenir s cl
de jus et versez-le dans un saladier.
Salez et ajoutez I’huile d’olive.

2. Taillez les courgettes en tranches trés fines,
al'aide d’'une mandoline. Mettez-les
dans le saladier et mélangez bien.

3. Pelezles oranges a vif, coupez-les

en deux, puis en tranches. Ajoutez-les

aux courgettes, ainsi que les graines

du morceau de grenade. Mélangez, couvrez
et laissez reposer 15 minutes

au réfrigérateur.

4. Etalezlasalade surun plat et disposez
le crabe légérement émietté par-dessus.
Servez frais, en entrée, comme petit plat

ou lors d’un buffet froid.

'"\

142



Salades pour 4

SALADE DE POULET

Pour 4 personnes
Préparation : 15 min

300 g de poulet fumé
émincé ou un reste
de poulet roti

100 g de nouilles de riz
¥, concombre

2 tomates

¥, botte de ciboules
2 citrons verts

50 g de noix

de cajou grillées
Coriandre fraiche

5 cuillerées a soupe

de sauce pimentée sucrée

(sweet chili sauce)
2 cuillerées a soupe
de sauce de poisson

sAslice

Vous pouvez remplacer le poulet
par des crevettes roses.

Mettez les nouilles dans un plat creux, couvrez-les d’eau
bouillante et laissez reposer 2 minutes. Egouttez-les
etrincez-les al’eau froide.

Pendant ce temps, coupez le demi-concombre en deuy,
dans lalongueur. Retirez les graines et coupez-le

en tranches. Epépinez les tomates et coupez-les en dés.
Emincez les ciboules (le blanc et deux tiers du vert).

. Versez les nouilles dans un saladier, ajoutez le poulet

émincé, les tomates, le concombre, les ciboules
et dela coriandre hachée.

Pressez le jus des citrons verts, ajoutez-lui la sauce
pimentée et la sauce de poisson. Remuez, versez

surlasalade et mélangez bien.

Parsemez de noix de cajou hachées et servez bien frais.
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100 vecelles invalables
DE SALADES A DEGUSTER EN SOLO,
ADEUX OU A PLUSIEURS !

Salades équilibrées, trés gourmandes,
végétariennes, au poisson ou a la viande...

Avec des sommaires thématiques trés pratiques,
pour répondre a toutes vos envies !

100 % Cuisine,
une collection indispensable!

6,95 € TTC Prix France
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