Je cuisine

\VEC JULIE
AVEJE FAIS

[’animatrice nous a concocte G
o | cinq recettes légeres*, alliées de notr
. taille fine et de notre vitalité.

Julie Andrieu

Pour 2 personnes *
¢ 1/2 salade trévise e 2 figues « 100 g de dés de betterave « 100 g de billes

de mozzarella « 1 brin de basilic e 1 cuil. 3 soupe de vinaigre de miel, 1de
+= sauce soja, 1d'huile de pépins de raisin, 2 d’huile d'olive « poivre.

1 Lavez et essorez les feuilles de trévise et de basilic. Dans un bol, mélan-
ez le vinaigre avec la sauce soja et les huiles. Dans un saladier, mélangez
a trévise, le basilic, 1a betterave, les figues coupées en 4 et la vinaigrette.
\joutez la mozzarella, poivrez et servez.

POUR QUE VOTRE SALADE AIT LA PECHE |

e Limitez la quantitg d’huile (méme d'olive). Bonne pour la

santg, I'huile n'en est pas moins ultracalorique. Utilisez

des huiles parfum@es en petites quantités, et additionnez-

les de bouillon de viande, de yaourt, de jus d'agrumes, de

moutardes douces ou de purée de légumes. % Recaties -

® Soutenez leur saveur en y glissant des fines herbes extraites de

aromatiques, des anchois en filet ou des graines de Julie cuisine pour

sésame. Et si votre vinaigrette vous parait trop liquide, | garder la ligne,

liez-la avec un jaune d'ceuf extrafrais. &ditions Albin
: o cuizinehas Michel (15 €)

Pour 4/6 personnes

e 250 g de queues de gambas crues décortiquées

i | surgelées « 1 mangue e 100 g de vermicelles de soja

L Emnsey « 1 cuil. 38 soupe de vinaigre de miel, 1 de sauce soja,
1d'huile de pistache, 1 d'huile de s€same e piment, sel, poivre.

m Faites gonfler les vermicelles dans I"eau chaude 10 min.
Dans un bol, mélangez le vinaigre, la sauce soja, les huiles
et 1 pointe de piment séché. Mélangez avec les vermicelles
égouttes, disposez sur un plat. Recouvrez de lamelles de
mangue. Faites cuire les gambas a la vapeur 2 min 30.
Disposez-les sur la mangue.

Idée + Décorez de pistaches non salées et

de coriandre ciselée.

%% % Pas facile %% Facile % Trés facile
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Pour 2 personnes *

¢ 150 g de roquette e 1 grosse poire
rpees 100 g de parmesan e 2 culil. 3 café

de vinaigre balsamique e 1 cuil. 8
oupe de jus de citron e 1 d’huile de noisette

e 2 d'huile d'olive e basilic e sel, poivre.

m Mélangez dans un bol le vinaigre
balsamique avec le jus de citron, les

Pour 2 personnes *
e 250 g de tournedos dans le

mi filet (surgel€) e 1 0ignon nouveau
e 2 cubes de bouillon de boeuf

e 2 cuil. 3 soupe de vinaigre de
vin vieux e 4 d'huile d'olive e 1/2 bouquet
de persil plat « 3 brins de coriandre
e 4 cornichons e sel, poivre.

m Délayez les cubes de bouillon dans 11
d’eau frémissante et plongez-y la viande
encore surgelée. Laissez cuire 4 a 8 min
selon 1’épaisseur du morceau. Egouttez et
laissez reposer. Hachez grossierement au
mixer persil, coriandre et oignon. Ajoutez
I'huile et le 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 tiede.

Réalisation: Claire Saunier

trois cuil. d’huiles, le sel et le poivre
Rincez la roquette. Pelez, épépinez e
émincez la poire en lamelles. Déposez
les sur la roquette assaisonnée d
vinaigrette. Parsemez de basilic cisel
et de copeaux de parmesan.
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Pour 6 personnes *
ESpRstionth » 4 b]ancs de poulet ¢ 3 cceu
v de laitue e 2 gros citrons e 1 ce
extrafrais e 100 g de parmesa
o1 cube de bouillon e 2 cuil. @ soupe d
vinaigre de vin vieux e1 cuil. 3 soupe d'hui
dolive e sel, poivre.
m Faites mariner le poulet dans le ju
des citrons 3/4 heures au frigo. Faite
dissoudre le bouillon dans un peu d’ea
trés chaude. Faites poéler 5 min a fe
vif le poulet coupé en dés. Plonge
I’ceuf dans ’eau bouillante 1 min, pu
aussitot dans ’eau froide. Mélangez
poulet avec la laitue coupée en grosse
laniéres, ajoutez I'ceuf, salez et poivre
Nappez de vinaigrette (2 cuil. de boui
lon + vinaigre + huile) et mélange
Parsemez de copeaux de parmesan.

Voici I



