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I Lavez et essorez les feuilles de trévise et de basilic. Dans un bol, mélan-
;ez 19 yinalS1e avec la sauce soia et les huiles. Dans un saladier, mélangez
a trévise, le basilic, la betterave, les figues coupées en 4 et la vinaigrette

Ilanimatrice nous a concocte"ri;';;;;;tiài 
rcge"sx, a!tié9.s de notre

tailie fine et de notre uftaure'

\joutez lamozzarella, poivrez et servez.
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POUR OUE VOTRE SAIADE AIT LA PECHE 
..

r Limitez la quantfté d'huile (même d'olive). Bonne pour la i
santé, I'huile n'en est pas moins uftracalorlque. Utilisez ;
des hulles parfumées en petites quantités, et additionnez-
les de bouillon de viande, de gaourt deJus d'agrumes, de :
moutardes douces ou de purée de légumes. l
. Soutenez leur saveur en U glssant des fines herbes
aromatiqueq des anchols en filet ou des graines de
sésame. Et si votre vinaigrette vous parat trop llquide,
liez-la avec un jaune d'æuf exùafrals.
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Salade haute en couleur

** * Pas faclle ** Facile * Très faclle
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Pour 2 perconnes ,

r Mélangez dans
balsamique avec

un bol Ie vinaigre
le ius de citron, les

trois cuil. d'huiles, le sel et le poivre
Rincez la roquette. Pelez, épépinez e
émincez la poire en lamelles. Déposez
les sur Ia roquette assaisonnée dr
vinaigrette. Parsemez de basilic cisel
et de copeaux de parmesan.

r Délayez les cubes de bouillon dans 1 I
d'eau frémissante et plongez-y la viande
encore surgelée. Laissez cuire 4 à 8 min
selon l'épaisseur du morceau. Egouttez et
laissez reposer. Hachez grossièrement au
mixer persil, coriandre et oignon. Ajoutez
l'huile et Ie vinaigre. Découpez la viande
en tranches de 5 mm d'épaisseur, disposez
sur un plat, nappez de vinaigrette, salez,
poivrez et ajoutez les cornichons coupés en
deux. Servez tiède.

r Faites mariner le poulet dans le ju
des citrons 3/4bewes au frigo. Faite
dissoudre le bouillon dans un peu d'ea
très chaude. Faites poêler 5 min à fe
vif le poulet coupé en dés. Plonge
I'æuf dans l'eau bouillante 1 min, Pui
aussitôt dans l'eau froide. Mélangez I
poulet avec la laitue coupée en gross€
lanières, ajoutez l'æuf, salez et poivre:
Nappez de vinaigrette (2 cuil. de boui
lon + vinaigre + huile) et mélange:
Parsemez de copeaux de parmesan.

Salade de bmuf minute
Pour 2 perconnes * Pour 6 personnes *

Réalisation : Claire Saunier W6


