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[image: ]LISTE DE COURSES
× 4
Vinaigrette classique
4cuil. à soupe d’huile d’olive 2cuil. à soupe devinaigre 
devotre choix
1cuil. à café demoutarde
PRÉPARATION : 5MINUTES
6  –  VINAIGRETTES





[image: ]1Dans un bol, mélangez le vinaigre 
et1pincée desel.
2Ajoutez la moutarde, 1 pincée 
depoivre, puis versez l’huile et mélangez. 
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[image: ]LISTE DE COURSES
× 4PRÉPARATION : 5MINUTES
1cuil. à soupe d’huile d’olive
1yaourt
2cuil. à soupe de jus de citron
5brins de persil
Vinaigrette allégée
8  –  VINAIGRETTES





[image: ]1 Lavez, séchez le persil etciselez-le 
finement.
2 Dans un bol, mélangez le yaourt, lejus 
de citron, lepersil ciselé, puis ajoutez 
l’huile d’olive petit à petit, 1pincée de sel 
etdepoivre.
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[image: ]LISTE DE COURSES
× 4
PRÉPARATION : 5MINUTES
4cuil. à soupe d’huile d’olive
1cuil. à soupe de crème fraîche
2cuil. à soupe de jus de citron
5brins de ciboulette
Vinaigrette à la crème
10  –  VINAIGRETTES





[image: ]1 Lavez, séchez la ciboulette etciselez-
la finement.
2 Dans un bol, mélangez l’huile, lejus 
de citron, lacrème, la ciboulette ciselée, 
1pincée de sel et de poivre.
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[image: ]LISTE DE COURSES
× 4
PRÉPARATION : 5MINUTES
2cuil. à soupe d’huile neutre 
(tournesol, colza)
1cuil. à café de sauce soja
2cuil. à soupe d’huile 
desésame
1cuil. à café de graines 
desésame
2cuil. à soupe devinaigre  
de riz
Vinaigrette à l’huile 
desésame
12  –  VINAIGRETTES





[image: ]1Dans un bol, mélangez les 2huiles, 
le vinaigre, lasauce soja et 1pincée 
depoivre.
2 Ajoutez les graines desésame.
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[image: ]LISTE DE COURSES
× 4
PRÉPARATION : 5MINUTES
1 cuil. à soupe de moutarde
10cl de jus d’orange 
1 cuil. à soupe de vinaigre 
balsamique
4 cuil. à soupe d’huile d’olive 
Vinaigrette au jus 
defruit 
14  –  VINAIGRETTES





[image: ]1 Mélangez le vinaigre, la moutarde, 
le jus d’orange etl’huile d’olive. 
Salez,poivrez.
2 Servez pourassaisonner unesalade 
de crudités. 
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[image: ]Salades légères





[image: ]LISTE DE COURSES
× 4
PRÉPARATION: 5MINUTES
¼de chou rouge
3cuil. à soupe  
d’huile d’olive
¼de chou blanc
20brins de ciboulette
le jus d’½citron
Salade de choux
20cerneaux de noix
18  –  SALADES LÉGÈRES





[image: ]1Émincez le chou rouge et lechou 
blanc. Disposez-les dans unsaladier.
2Dans un bol, mélangez l’huile d’olive 
et le jus de citron. Assaisonnez la salade 
avec cette sauce. Salez, poivrez.
3Ciselez la ciboulette. Concassez 
lesnoix grossièrement. Parsemez-en 
lasalade.
19





[image: ]LISTE DE COURSES
× 4
PRÉPARATION : 10MINUTES
2concombres bio
10feuilles de menthe
4cuil. à soupe  
de crème de coco
1poignée de cacahuètes
½botte de coriandre
1pincée de piment en poudre
Salade de concombre 
thaïe
20  –  SALADES LÉGÈRES





[image: ]1Lavez les concombres. Conservez 
lapeau et coupez-les en fines rondelles.
2Ciselez les herbes. Ajoutez-les
 
à la crème dans un saladier. Salez, 
poivrez et mélangez.
3Ajoutez les concombres etmélangez.
4Parsemez de cacahuètes concassées 
et d’une pincée depiment en poudre.
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[image: ]LISTE DE COURSES
× 4
PRÉPARATION : 10MINUTES
2betteraves cuites
1cuil. à soupe de jus de citron
½botte de radis
5brins de persil
1avocat
Carpaccio de betteraves, 
radis etavocats
22  –  SALADES LÉGÈRES





[image: ]1Coupez les betteraves et la chair 
desavocats enlamelles.
2Lavez les radis et détaillez-les 
enrondelles. Hachez le persil.
3Mélangez le citron et1cuil. à soupe 
d’huile d’olive dans un bol. Salez, poivrez.
4Disposez les betteraves, lesavocats 
et les radis dans les assiettes. 
Arrosezdevinaigrette et parsemez 
depersil haché.
23
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