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Salade de pomme

de terre

-1kyg de pormme de
terre

- 3 oignons verts
- 1 sachet d’anchois

a [huile

- 1 bouquet de
persil

- 100 gr d’olives

- 1 boite de thon a
("huile

|- Laver la pomme
de teme ef faites-la
bouillir. Apres cui-
sson, épluchez-la
et coupez-ia.

. Dans un saladier,
| meélanger la
pomme de terre,
I'oignon finemen
coupé, les anchois,
le persil inement
haché. les olives,
les oeuls durs

=
Ll

- 2 oeufs durs
La vinaigrette :
- 1 verre a thé
d'fiiile dolives
-5 C.a soupe de
vinaigre

- 3 gousses il
-1 C. a soupe de
moutarde

- Sel
coupé et le thon
amiette.

- Arroser le tout
de vincigrette

oréalablement
préparee.

hidaexclusive.blogspot.com




Hors d'ceuvre
varie

- 250 gr d'iaricots

verts

- 250 gr de courget-

tes

- 250 gr de carot-
tes

- 250 gr de
pomumes de terre
- 1 petite téte de
cfiou rouge

- 1 petite téte de
Cevi s

- 1 verre de mais
- 2 oenfs durs

|- Eplucher les
courgertes, les
carottes, les
pommes de termre
et le chou rouge
et coupez-les,
couper les harncots
puis faire cuire le
tout & la vapeur.
2- Tapisser le plat
de servir avec les
feuilles de laitue,
melttre le mais au
milieu puis disposer

- Persil

- Olives

La vinaigrette :
- 1 verre a the
d*fuile

-5 C. a soupe de
vinaigre

-1 C.acaféde
maoutarde

- 1 gousse d'ail
rap

- Poivre noir

- Sel

des fas de legu-
mes cuits a la
vapeur.

3- Preparer I
vingigrette : dans
un recipient.
melanger le
vinaigre, "huile, la
moutarde. I'qil, le
poivre noir et le
sel. bien melan-
ger le fout,

4- Arroser la
salade avec o

h—

vinaigrelte puis
decorer avec le
persil, les olives et
les o=ufs.

~ http://benghidaexc .qé'ive.biﬁggpot.com




Macédoine aux
artichauts

- 1,5 l':g
dlartichaut

- 500 gr de petits
pois

- 500 gr de pormme
de terre

- 500 gr de carotte
-2 C.asoupede
mayomiaise

- Sel

- 2 citromns

Eplucher les
artichauts, frottez-
ies avec un
citron. Faire
bouillir avec un
peu de sel ef le
jus de citron.
Egoutter el laisser
refroidir.

2- Eplucher la
pomme de ferre

La sauce :
- 1 verre a the d'fuile
-2 C,a soupe de
vinaigre

- 1 C. i café de
moutarde

- 1 gousse d'nil

- Sel

La décoration :

- Saumon fumé

- Asperqges

et les carottes,
couper-les en
petits dés puis faire
cuire a la vapeur
avec les pelilts pois
et un peu de sel

3- Mélanger les
légumes cuits
ovec la mayon-
naise et la sauce
(laisser un peu

S

pour lo salade) puis
remplir les fonds
d'artichauts et
servir,

Remarque : vous
pouvez remplir lo
macédoine dans
des tomates
vidéaes,
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Salade de crevettes B

et laitue
- 1 [mitue La sauce :
- 1 tomate - 1 verre a theé
- 250 gr de crevet-  d'fuile d'olives
tes -1 C. acafé de
- 2 gousses d'wil moutarde
- 1 jus de citron -1C.asoupede
-2 C. a soupe vinaigre
d"fuile - 2 C. a soupe de lait
-1C.acafédesel -1C.asoupede
- %4 C.acafé de sauce de soja
poivre noir - Poivre nois; sel

I- Laver la laitue,
egouttez-la et

coupez-la.
Couper la

tomate en guar-

tiers.

2- Dans une mar-
mite, metire les

creveties, un

verre d'eau, I'ail
ecrase, le jus de

%
e

- )
e

i

citron. I'huile., e sel
el le poivre noir,
lcisser cuire le tout
jusqu'a evaporo-
lion totale.

3- Preparer la
sauce en melan-
geanl tous les
ingredients cités a
I'aide d'un fouel.
4- Dans le plat de

servir, disposer la
laitue avec la tomate
puis mettre les crevet-
tes el aroser le toul
avec la souce préepa-
ree,




j yalode de pates 10

- 300 grde pitesa - 100 grde corni-
ressors (SIM) chons

- 100 gr de gruyére - 1 tomate

Coupé en petits dés - persil

- 1 petite boite de - Z oignons verts

s = Dlives

- 1 petite boitede g vinaigrette :
thon q [uile voir page 06
Faire bouillir les

pates, égoutter
et laisser a part.
- Dans un sala-
dier, metire les
pates, le gruyeére,
le mais, le thon,
les comichons.
Ia tomate couy-
pée, le persil
finement hache,
les oignons hachés
el les olives,
3- Bien mélanger
le tout puis arroser
ae vinaigrette,

XCIUSIVE, D109 SpPUT.




Croquettes de
poulet au nz

- 200 gr de poulet
coupé en petits dés
- 150 gr de cham-

pignons
- 1 verre de chape-

(ure

-2 ntgrum.s
hachés
-1 verrede riz

|- Dans une poé-
le, metire un oig-
non, le beurre,

le sel, le poivre
noir et le safran,
bien faire revenir
le tout jusqu'a
ce que 'oignon
prend couleur.
Ajouter le riz et

2 verres d'eau,
couvrir et laisser
Ccuire jusqu'a

evaporation

[r—
Fud

-1 C. a soupe de
bewrre

- 1 cenf (jaune et
blanc séparé)
-1C. acaféde
safran

- Huile pour
friture

- Poivre noir, sel

otale d'equ.

2- Retfirer du feu
at gjouter le jau-
ne d'ceuf.

3- Dans une autre
poéle, faire reve-
nir I'aufre cignon,
le poulet, |2 sel, le
poivre noir et un
peuJ de beurre,
Apres cuisson,
ajouter les cham-
pignons.

fourchette, ecraser
le riz, etalez-le surlo
main, metire dedans
la farce du poulet el
des champignons,
faconner des boules,
tremper dans le
blanc d'oauf puis
faire passer dans la
chapelure,

5- Faire frire dans
I"huile chaude. Servir
accompagne de riz.




Salade de chou

- 14 chou blanc

- 2 concom-

bres

- 1 C! 'ﬁ- Sﬂlliﬁ

de beurre
concentre de

tomate

- 2 caroties

|- Laver le chou
blanc et coupei-
le finement. Dans
une poeale,
faites-le reveni
dans e beurmre
pendant 10 mn.
?- Préparerla
sauce en melan-
geant |'huile
d'olives, I'ail, la
moutarde et le
vingigre. Divisez-ia
en deux.
3- Couper les

e ——

14|

- Olives noires
- 3 gousses d’ail
- L2 verre
d'hile d'olives
-1 C.acaféde
moutarde

- 4% C.dcafé de
vinaigre

L S5 - _ —

concombres en
rondelles et raper
les carofttes.

4- Dans le plat ae
servir, metire les
rondelles de
concombre, les
caroties rGpees
puis amoser avec
la moitie de la
sQuUCe.

5- Mélanger
I'gutre moitie de
la squce avec e
concentré de

tomate puis melan-
gezla avec le chou.
Remarcue : vous
pouvez servir le
chou crue avec la
sauce meélangee
avec le concentré
de tomate sans le
faire revenir.




Salade de chou
vert et rouge

- 1 petit chou
rouge

- 1 petit chou vert
- 1 C. acafé de
beurre

La vinaigrette :

- 1 verre a thé
dhuile d'olives

|- Faire cuire le
chou vert et rouge
a la vapeur.

2- Dans une poéle,
faire revenir le
chou avec le
beure pendant 3 4
4 mn.

i- Préparer 1a
vinaigrette : dans
un petit bol, melan-
ger I'huile, le vinoi-
gre, le sel, I'qil, |a
moutarde, le thym
el le laurier,

- Mettre le chou
dans le plat de
servir puis amoser
de vinaigrette.

16

- 15 verre o thé de
vinaiqre

- 1 C. a café de sel
- 2 gousses d'ail
-1C.acaféde
moutarde

- Thym

= Lauerier

©




Salade de calamar

- 300 gr de calamar
- 1 téte de [aitue

=1 tomate

- Persil

- Olives

- 1 gousse d'ail
- 1 citron

- Sel

- Poivre noir
-2C.a soupe

| d’huile

|- Dans une mar-
mite, metre

2 verres d'eau,
I'ail ecrase, le
citron presse, le
sel, le poivre noir,
2 C. asoupe
d'huile et le cala-
\ mar, faire cuire le
I

tout jusqu'a
| evaporation

totale.

f 2- Laver la laitue,
‘ coupez-la,

3- Dans le plat de
servir, mettre la
loitue coupée, la
tormate coupée
en quartier,

La vinaigrette :

- 1 verre a thé
d’fugile d’olives

- 2 C. a soupede
vinaigre '
- Sel

5 '_‘[ﬁ_ym

- Laurier

- 1 C. acafé de
moutarde

i

e :::::Icnrr'u::r au mi-
lieu et les alives.
4- Saupoudrer de
persil hache puis
arroser de vinai-
grette [melanger
tous les ingré-
dients cités),
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Salade de riz

- 250 gr de riz

- 2 boites de thon a
[fauile

- 1 tomate

- 1 verre de mais

- 1 poignee d’olives
deno yautées

- 1 poivron vert

- 1 olquon vert

|- Faire bouillir le riz
dans un litre d'equ
avec le sel et le
safran, egouttez-le,
Z- Dans un grand
recipient, mélanger
le nz, le thon émie-
tté, la tomate cou-
pee en petits dés le
mais, les olives, le
poivron vert et I'oi-
gnon vert coupes
en petfits des et le
persil hache,

4- Amroser de vinai-
grette puis decorer
avec les oeufs,

- 4 oeufs

-1C. a soupe de
safran

- Germes de soja
(facultatif)

- Persil haché

- Sel

La vinaigrette ;

voir page 16




{| Salade chinoise ! @
i
il - 1 sacfeet de vermi- - 1 C. a soupe de
celle chinois (100 gr)  vinaigre
- ¥4 de chou blanc - 1 petit verre
- %2 carotte d’huile
- Y2 boite de mais - 3 C. a soupe de
(70 gr) lait
- Y& boitede germes - 1 C.a soupede |
de soj en conserve sauce de sojn
(100 gr) - Sel
- 1 concombre La décoration :
- 250 gr de crevet- - Crevettes
- tes décortiquées décortiquées
| cuites d Cean - 50 gr d'am-
| La sauce : andes émondées, a carette répée, le
s concombre coupé
-10C. 1 - :
b a ?m"x e f::it:se ot en rondelle, ke mais
moutarde R, les germes de soja,
| - Poivre noir les crevettes et le
| b— - : - * vermicelle chinois,
, I- Dans un méelanger la 4- Aroser avec la
recipient, faire moutarde, I'huile, moitié de la sauce
ramollir le vermi- le vinaigre, le sel preparée et mélan-
celle dans de et le poivre, ger légérement,
"eau chaude, Ajouter le lait et 5- Décorer avec les
egouttez-le et Ia sauce de soja, crevettes et les
découpez-e. fovetter une amandes concas-
Z- Préparer g autre fois. 58S,
sauce : dans un J3- Dans un salo- 6- Senvir accompa- A oy B
récipient et & dier. mettre le gne du reste de la ' w \SEN, e s R
| I'aide d'un fouet, chou blanc répé sauce, w 3 -3' R i
e o e, - b A % B - 5
| h‘.’:' £y :I"-r I'-.I'I_. . i I.'I'. -- . - = o ' ' .1"'4' — ;
| & A | \‘x o ‘ 8 S “d P
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Croquettes de pomme #
de terre auyx olives

- 500 gr de ponumes

de terre

- 150 gr d'olives
déno yautées

- 150 gr gruyere
Td e

- 1 oignon haché
- 1 ceuf dur rapé
- 100 gr de thon

|- Eplucher et
couper la pomme
de temre en dés,
faire bouillir avec
un peu de sel puis
egoutter (ou faire
cuire a la vapeur).
2- Apres cuisson,
ecraser la pomme
de teme a l'aide
d'une fourchette,
ajouter le thon
emiette, les olives

- Persil finement
haché

- Poivre noir

- Sel

-1 eeuf
- Chapelure
- Huile pour
friture

coupees an
petits morceaux,
le gruyére rapé,
'oignon, I'cauf
rape, le persil, le
poivre noir et le
sel, melanger le
tout,

3- Faconner des
boules, tremper
dans le blanc
d'ceuf, enrober
de chapelure

©

puis faire frire dans
I'huile chaude
jusqu'a ce qu'elles
aient une couleur
doree.




1 Salade asiatique 126
auv poulet
|'|' - 1 blanc de poulet - Poivre noir
| - 2 C. a soupe -1 verred thé de
d"huile vermicelle chinpis
| - ¥4 chou-fleur - Sel
blanc finement La sauce ;
| ri e - 1 verre a thé
! - 1 carotte d'fwile d'olives
. finement ra e -1C.a soupe de
I | - 1 laitue jus de citron
| - 1 concombre rapé - 1 C. i soupe de
' - 1 verre de mais moutarde
| - 1 verre de fruits - 1 C. a soupe de
au siro p ( peche, sauce de soja
| ananas, mangue) - Persil haché, sel
| |- Couper le pou- coupezle.
‘ let en morceaux. 4- Dans un récl-
Z- Dans une poéle, pient, mélanger le
, faire revenir le vermicelle, les
| poulet, I'huile, le légumes [carottes,
| ' sel et le poivre noir concombre,
jusqu'a ce qu'il chou-fleur et le
soit bien cuit. mais). Egoutter les

3- Tremper le ver-
| micelle chinois
dans de |'eau
_ Chaude pour les
il ramollir, egout-
‘ tez-le ef
| - — -

fruits et ajouter-les
QUSS.

5- Préparer o
sauce . dans un
récipient, mélan-
ger I'huile,

lo moutarde, le jus
de citron et |e sel,
bien melanger puis
ajouter la sauce de
soja et le persil en
remuant,

6- Ajouter le poulet
coupé et mélanger
le tout avec la
sauce (lgisser un peu
de sauce pour les
feuilles de laitue).

/- Ranger ces dernié-
res sur les bordures
du plot, arroser de
sauce restante puis
mefttre au milieu le
melange de poulet

I:—-- G




| Salade d'avocat

- 3 avocatls

- 2 gousses d’ail
- 1 cenf dur
-3C.d soupe
d'fuile d’olives

' - Persil finement
fache

|- Laver I'avocal
er coupez-le en
deux. A I'cide
, d'une cuillére,
enlever la chair.
Dans un reci-
pient, mettre la
chair de |'avocat,
"all rape. le sel, le
. poivre noir, I'ceuf
dur rGpe. le jus de
citran, I'huile

bien melanger le
tout.

- Remplir les
avocats avec le

d'clives et le persil,

- Jus de citron

- Poivre noir, sel
La décoration :

- Menthe

- Dlive

- Mavonnaise

- Tomate

melange préeparéeé
puis decorer
avec une olive,
feuvilles de men
the et un cercle
de mayonnaise
QU garnir avec
une rosace de
lomate.

REmorgue ;. Yous
LoOuUVer remplo-
cer I'aill par I'oig-
non finement
hache.




| Taboulé

- 500 gr de couscous
(STM)

- 2 oiqnons verts

- 1 courgette

- 1 bouquet de
persil

-1 pﬂivnm vert

- 1 bougquet de
coriandre

- 1 bouguet de

menthe

|- Laver le cous-
cous et faire cuire
a la vapeur.
| A peine évapore,
refirez-le et laisser
refroidir, Melanger
I"hulle d'olives et le
jus de citron,
arroser le couscous
avec ce demier
melange. laisser a
part pendant
4 heures.
Z- Couper |'cignon
vert, la courgette,
le poivron, lo
tomate et les
cornichons.

= 1 tomate

- 100 gr de
cornichon

- 1 petite boite
de mais

- 2 citrons

- 1 petite tasse
dfuile d’olives |
- Sel

La vlm.tigral'.m -

roir page 16

- Hacher le
persi, la conan-
dre et la menthe.
4- Dans un récl-
pient, metire le
COUSCOoUS, les
légumes coupés,
le persil, la corian-
dre, la menthe et
le mais, bien
mélanger le tout
puis arrcser de
vinaigrette,

AN - "’}Ji .::' :
¥ . lﬂ"?. . . i L r; L
% .{_-.r__. H “". P -I_ .
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Chelita d'aubergine A

- 1 C. d soupe de
vinu.igra
- Poivre noir

|- Faire cuire les

aubergines au four.

2- Faites-les sortir,
epluchez-les et
enlever la partie
intérieure.

3 Dans une assie-
tte, metire las
aubergines cuites,
puis a l'aide d'une
fourchette, écra-
sez-les.

4- Dans un mortier,

©

écraser I'ail, le
poivre nor et le sel,
gjouter 'nuile
d'olives et le vinai-
gre, bien mélanger
le tout.

5- Dans un réci-
pient, mélanger les
aubergines ecra-
sées et le melange
d'ail puis saupou-
drer de persil
finement hache.

Salade d
aux crev

= 200 HrJE
[:Ilpllilmu (SIM)

- 200 gr de creve-
ties décortiquées
-1 C. a soupe
d"huile

-1 C. acafé de sel
-1C.asoupede
margarine

- 2 gousses d il

La sauce :

- Jus ‘4 citron
-2 C. a soupe
d *fusile d'olives
-1C. acafé
de sel

- 1 pincée de
poivre noir

T . L L

L= = | = (]| e
revenir le tout pendant 5 mn.
2- Faire bouwillir un litre d'eau
avec le sel ef I'huile. A ebulli-
tion, mettre les papillons, lais-
ser cuire pendont 15 mn, g
outiez-les dans un COUSCOU-
ssier et laisser refroidir.

3 Préparer la sauce : melan-
ger tous les ingrédients,

4- Mélanger délicatement les
papillons et les crevettes puis
arrosez-les avec la sauce.




Salade de concombres,
aux radis ef aux crevettes

- 2 concombres

- 250 gr de crevet-

tes roses
- 12 feuilles de
menthe

- 1 pot de wourt
nabure

|- Laver et éplu-
cher les concom-
bres a l'aide d'un
couteou eco-
nome. Coupez-les
en quatre dans le
sens de la longu-

eur puis en tran-

ches de fagon &
obtenir des éven-
teilles

2- Faites-les degor-

ger dans une
passoire avec le
gros sel pendant
au maoins 30 mn.

- 1 botte de radis |
- 1 C. a soupe de
moutarde

- Jus d*un citron

- Gros sel

- Poivre noir

- Sel

3- Decortiquer les
cravettes : Ofer la
tete ef la carap-
ace des queues.
4- Laver les radis
et coupez-les en
fines rondelles,
rncerles concom-
bres et egouttez-
les.

5- Laver et ha-
cher finement les
fevilles de men-
the.

4 Préeparer la
sauce : dans un

@

recipient, melanger
le yaourt, la mou-
tarde, le jus de cil-
ron, saler et poivrer.
/- Dans un saladier,
metire les radis, les
crevettes, le con-
combre et les
feuilles de menthe,
verser la sauce el
remuer.

8- Servir frais.




Salade de courgettes %

- 500 gr de courgettes - 2 C. a soupe

| - 3 tomates de vinaigre
- 3 gousses d'ail écrasé - Poivre noir
- Coriandre hachiée - Sel

' - 1 verrea thé d'file - Thym
d’olives

| |- Eplucher les cour-
getles et coupez-les

. en pelits cubes.

‘ Faire cuire a la vo-

l peur avec un peu

| de sel.
I Z2- Eplucher la tloma-

. e et coupez-la en

1 petits cubes.

3- Préeparer la vinai-

| grette : dans un bol,
| melanger I'ail, I'huile

| d'olives, le thym, le
|

vinaigre, le sel et le
poivre noir.

4- Dans le plat de
servir, mettre les

| courgefttes, entourer
de fomate, arroser
l‘ de vinaigrette puis

saupoudrer de
corandre hachée.

L N .
- .
e 1
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Salade de calamar 38

aux legumes

- 300 gr de
calamar

- 2 poivrons verts
- 2 courgettes

- 2 aubergines

- 2 gousses d'ail
- 2 tomates

- 1 citron

Dans une
marmite, mettre
2 verres d'equ,
| gousse d'dil
écrasée, le citron
presse, le poivre
noir, lesel, 2C. Q
soupe d'huile
et le calamar.
faire cuire le fout
jusqu'a évapora-
fion totale.

2- Eplucher les
legumes |polvron
vert, courgette,

- Huile
- Poivre noir
- Sel

- Vinaigre

La décoration :
- Persil haché

- Olives noires
et vertes

aubergine) et
coupez-les en
petits cubes,
faites-les revenir
avec un peu
d'huile, 'ail, le sel
et le poivre noir
pendant 5 mn.

1- Ajouter la
tomate rapee el
confinuer la cui-
sson pendant

5 mn puis aroser
de vinaigre.

4- Dans une

assiette, malanger
les legumes et la
tomate puis deco-
rer avec les rondel-
les de calamar.

5 Decorer avec les
olives et le persil
hache.




Zeroudiya Mechermela o

- 1 kgde carottes
- 1 téte d'ail
- 1C. acafé de

| Hérissa

| - 1C.acafé decarvi
- 5 C. a soupe d'huile

|- Eplucher et cou-
per les carottes en
rondelles.

2- Dans une mar-
mite ou une casse-
role, mettre |'ail
écrase, |'Hérissq,
I'huile, le carv, le
poivie noir. le poiv-
re rouge, le sel el
le concentré de
tomate.

3- Ajouter les carotl-
tes el deux vermres
d'eau. Couvrir et
laisser cuire jusqu'a
évaporation totale
du liguide.

4- Au moment de
sévir, saupoudrer
de carvi.

- 1C. acafé de
concentré de
tomate

- Poivre noir

- Poivre rouge

S T e o I
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’ 2
| Salade de calamars g
i et fines herbes
[ - 500 gr de rondelles - 1 C. d soupe
| de calamars de persil
| - 1 C. a sou pe d’huile ﬁnemmt
' d'olives hache
I.’ - 1 oignon rouge - Jus d'un
'IF -1 puiwmt rouge citron
|| - 1 poivron vert - Sel
| fremper les des ingredients.
rondelles de cala Incorpaorer le
| mar dans I'eau afin calamar et laisser
d'enlever tous les marnner de deux
surplus, a quatre heures
| Jans une poéle, au refrigerateur
faire chauffer avant de servir.
I"hvile puis faire
cuire le calagmar

pendant 5 mn.
Retirez-le, metire
sur du papier
absorbant et laisser
refroidir,

“ i- Couper I'cignon

et les poivrons (vert
et rouge) en petits
! dés.
. 4- Dans un grand
! réciplent, mélan-
ger tous les légu-
mes avec le reste

e.blog




Salade d'haricots A4
verts
- 500 gr dharicots - Poivre noir
- verts - Une pincee
- 4 gousses dhail de cumin
-1C acaféde - Sel
bessrre - 100 gr de
gruyere rd pé |

- Persil

|- Laver et couper
les haricots, faites-les
cuire a la vapeur.
2- Aprés cuisson,
&goutter ef laisser a
part.
3- Preparer la
Dersa : dans un
mortier, écraser ['ail,
le poivre noir, le
cumin et le sel.
4- Dans une poéle,
metre le beurre,
lka Dersa et les
haricots, foites-les
revenir pendant
5 mn, eteindre
le feu puis ajouter
le gruyére rape.
5- Au moment de
servir, saupoudrer
de persil finement

©




Salade de laitue,

dinde et pain de mie

44

- 2 tranches de pain
de mie

- 2 escalo pes de
dinde

- 1 C. a soupe de
bewrre

- 1 gousse d"ail
fcrasée

- 1 [nitue

- 100 gr de gruyére
- 1 C. a soupe d'huile
- Poivre noir

- Sel

Decouperle
pain de mie en
petits dés, faites-les
griller dans une
poéle avec le beu-
e et |'qil eécrase.
2- Faire cuire les
escalopes de ain-
de dans une poéle
avec un peu d’hui-
le, saler et poivrer,
coupez-ies en
pefits morceaux.

3- Preparer la
sguce : dans un

o == L —

La sauce :
- 12 verred
thé d'huile
dolives
-1C.a
soupe de
vinaigre

- Jus 42
citron

- 1 gousse
d'ail écrasée
:Etvre noir d gﬁ‘, j‘-'-_;';-', -'*'. *, 3 -

bol, mélanger le
vinaigre, le jus de
citron,|'ail ecrase,

fromage puis B posy”
aroser avec W
la sauce. q . o L S

i N, s T

5 L. i f ¥ -3 5| .._- - a.
le sel, le poivre o O i =)

nair et I"huile, s, TR
remuer jusqu'a Roas o edesos ol 3 .
ce que la sauce _ '

5'@paississe. i 7
4- Dans le plat de
servir, disposer les ¥z
feuilles de lailue, ... - g
mettre dessus les e
morceaux de g
dinde, de pain
de mie et de g

N - = :

i
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Salade friseée aux

crevettes

- 1 tete de salade
frisét

- 1 bouquet de radis

- 6 Bitomnets de
crabes

- 300 gr de crevet-

- 2 gousses d'ail

|- Dans une mar-
mite, meltre les
crevetles, |"huile,
I'ail &crase, le cit-
ron presse, le sa|
et le poivre noir.
Laisser cuire
jusqu'a evapora-
rion rotale.

Z- Laver la salade,

eplucher les radis
et couper ies
crabes en ronael
les.

4 Dans une assie-

tte, metre la sala-

de, les crevettes,

les radis et les cra-

bes puis amroser e

tout de vinaigretie.

S0

-2C. asoupe
d*fusile

- 1 citron

- Poivre noir

- Sel

La vinaigrette :
voir page 16



‘ Macédoine a la
pomme de terre

- - 3 pommes de terre
- 3 carottes

‘ - 100 gr de pelits
H .

l - murgtttas
-2 C.a soupe de
mnymmniu

| - Eplucher les
carottes et les 3
| pommeas de feme,
| coupez-les en
| petits dés puis faire
1 cuire a la vapeur

| avec les petits pois
| et un peu de sel.
| 2- Aprés cuisson

| des legumes,
mettez-les dans un
récipient puis
ajouter la mayoen
naise, bien mélan-
cjer,

3- Eplucher quel

o e

- Pommes de
terre
- Sel

- Quelques
feuilles de
safade verte
- Olives

ques pommes de
terre et courgettes,
coupez-les en
longueur puis
creusez-les. Faire
cuire a la vapeur
pendant 7 mn.

4- Aprés cuisson,
remplissez-les avec
la macedoine.

5- Disposer dans
un plat tapisse de
feuvilles de salade
verte et gamir
d'olives.




Chelita de poivrons o4

-1 pi.nmt vert

- 500 gr de poiv-

roms verts - 4 C.a soupe

- 2 tomates méres  d'huile dolives

- 4 gousses d'ail - Poivre noir, Sel

- 1 petit oignon - Olives noires

|- Griller le poivron,
le piment, l'oignon
et I'ail, epluchez-les
puis coupez-les en
petils dés.

2- Eplucher et cou-
per les tomates en
petits des.

2- Dans un mortier
en bois, écraser le
poivron grillé et
coupe, le piment,
les tomates,
I'oignon et l'ail.

4- Mettre le tout
dans un recipient,
ajouter lhuile
d'olives, le poivre
noir, le sel et les
olives noires puis
SErVIF.
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Salade de bette- 0

raves
- 1 kg de betteraves - '2 verre a thé
- 2 oignons verts de vinaigre
|| - 1 bouguet de - 1 C. acafe
' persil de sel
- 100 gr d’olives -1 C. acafé
| La vinaigrette : de moutarde
i - 1 verre a thé - Thym
d fuuile d'olives - Laurier
| - 2 gousses d’ail

Faire bouillir les  arroser de vinai
belteraves, grefte (melanger
epluchez-les el tous les ingre
coupez-les, dients cites)

Dans un sala-
dier, meltre les
| betteraves cou-

pees, I'oignon
| finement coupe,
les olives et le
persil hache.
- Bien melanger
le tout puis

ASIVEC . DIOYSITOL.CC



Croguettes de
chou-fleur

- 1 téte de chou-
. fleur (500 gr)

- Persil finement
| hache

- 1 oignon rape

-2 4 3 eufs

|- Couper le chou-
fleur en bouguets,
faire bouillir pen-
dant 10 mn puis
egoutiez-les.
2- Dans un reci
pient, melanger
les gaufs, loignon,
le persil, la farne,
le sel et le poivre
MOIr.
- Tremper les bou-
quets de chou-fleur
dans ce mélange
puis faire frire dans
I'huile chaude.




Salade d'épinards o
- 2 bougquets - Huile d’olives
d'é pinards - Poivre noir

- 2 tomates

- (Mives vertes
- 3 gousses d"ail
- 1 citron en
COMSErVE

|- Faire boulllr les
épinards puis
égouttez-les.
Dans une
marmite, faire
revenir la tomate
coupee en petits
dés, I'ail coupe
en rondelles, le
sel, le poivre noir,
le poivre rouge,
le cumin et |'huile
cd'alives
- Ajouter les
epinards et le
citron puis lgisser
cuire jusqu'a

- Poivre TonLge
- Curmin
- Sel

- Vinaigre

avaporation
totale.

4- En demier,
ajouter le vinai
gre puis eteindre
e feu.

Au moment
de servir, déco-
rer avec les
olives vertes.




Salade d artichaut 6

o

coupes, le jus

- 2 kg dartichauts - Yo verre a theé

- 3 citrons de vinaigre de 2 citrons, 1 pincee
- 3 C. @ soupe -1 C. d café de de sel, I'huile d'olive,
dfuile d'olives sl "ail coupe en rurwjjellea

he sl s et 1 verre d'eau. Fermer
- 1 petite téte d’n -2 gousses d'ail o |gisser cuire jusgu'a
- Persil, sel -1 C. acafé de évaporation totale.
La vinaigrette : mmitarde 3- Medtire les artichauts
i1 verre s thi <o cuits avec la sauce

. restante. Arroser de

d’fusile d'olives

- Laurier vinaigrette (mélanger
tous les ingrédients
cités) puis saupoudrer

de persil hache.

et couper en guatre.
2- Dans une cocotte,
metire les arlichauts

CHCWEN f
e o IlI i - -
i . .

|- Eplucher les
artichauts, frottez
les avec | citron

Ty

)
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Salade de patates 63

douces aux crevettes

- 500 gr de - Poivre noir, sel
patatesdouces -1 C. asoupede

- 250 gr de vinaigre
crevettes décor- - 1 verrea thé
tiquies d*fuile d’olives

- Beurre -2 C. a soupe de
La sauce : (ait

=1 C.asoupe - Feuilles de [nitue
de moutarde - Persil haché

|- Faire bouillir les patates dou-
Ces, epluchez-les, découpez-les.
2 Farre revenir les crevettes

~ http://benghidaexclusive.blogspot.com

&

pendant 5 mn avec une noix
de beurre, le sel et le poivre,

I- Préparer la sauce : mélan-
ger tous les ingrédient puis
ajouter progressiverment ' huile
restant en remuant jusqu'dc
epaississement de la sauce,
ajouter le lait et fouetter
encore,

4- Disposer les patates douces
et les creveltes, verser la sauce
et melanger délicatement.

5- Disposer dans un plat tapissé
de fevilles de laitue puis sau-
poudrer de persil hache,
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