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10 PERSONNES
30° DE BOULOT
DE LA MER

INGREDIENTS

2 kg de gambas non épluchées
1citron

2 c.as.demiel

4 c.as.deras el hanout

2 c.as.deharissa

Sel

Huile d’olive

500 gr de couscous perlé

2 poignées de raisins secs

1 concombre

3 tomates

4 jeunes oignons

Poivre

1 plante de menthe
1grenade

2 c.a.s. de graines de sésame



GAMBAS
AU FOUR

ET LEUR SALADE
MAROCAINE

GAMBAS MARINEES

Dégelez les gambas dans de ’eau tiede ou sortez-les au
préalable. Pressez le jus d'un demi-citron dans un plat.
Ajoutez une c. as. de miel, une c. a s. de ras el hanout,
une c. as. de harissa, une pincée de sel et un filet d’huile
d’olive. Mélangez bien et mettez les gambas dans la
marinade. Faites en sorte que toutes les gambas soient
enrobées de marinade. Laissez mariner 15 minutes

(80 minutes maximum au frigo).

Allumez le four sur la fonction grill.

couscous

Cuisez le couscous dans de ’eau bouillante selon les
instructions de 'emballage. En général 5 a 7 minutes
pour une cuisson al dente. Jetez les raisins secs dans la
casserole a une minute de la fin de cuisson.

LEGUMES

Coupez un quart de concombre, une tomate et deux
jeunes oignons en petits dés. Mettez dans un saladier
et assaisonnez de sel, de poivre, d'une c. as.derasel
hanout, d’un filet d’huile d’olive et de jus du demi-citron
restant.

CUISSON GAMBAS

Mettez les gambas marinées au four et cuisez-les en
dessous du grill pendant 5 minutes. Vous pouvez bien
évidemment les griller au barbecue s’il y a un petit
rayon de soleil !

SALADE MAROCAINE

Ajoutezle couscous perlé et les raisins réhydratés aux
légumes. Mélangez bien et terminez-la avec une plante
de menthe hachée et les graines d’'une grenade.

DRESSAGE
Garnissez les gambas de graines de sésame et déposez-
les sur une belle portion de salade de couscous.
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10 PERSONNES
30° DE BOULOT
VEGETARIEN

SALADE SUCRINE

QUE TOUT LE MONDE ADORE

INGREDIENTS

4 grosses tartines (pain au levain)
Huile d’olive

2 bottes de radis

2 oignons rouges

2 branches de céleri

2 pommes granny smith

2 c.as.de moutarde a ’'ancienne
2c.as.demiel

4 c. as. de vinaigre de vin blanc
Sel

Poivre

2c.as.deyaourt

1 poignée de noix

10 sucrines

FOUR

Préchauffez le four 4 190 °C pour les crotitons.

CROUTONS

Coupez de gros crottons des tartines et enduisez-les généreusement d’huile d’olive. Déposez sur une plaqgue de

cuisson revétue de papier sulfurisé et cuisez 15 minutes a4 190 °C en retournant les crotitons toutes les 5 minutes.

DECOUPE RAPIDO

Epluchez et nettoyez les radis, les oignons rouges et le céleri. Faites de méme avec les pommes sans oublier
d’enlever les pépins et les extrémités. Si vous voulez gagner un max de temps, utilisez un cutter avec le disque a
lamelles.

Coupez les 1égumes en lamelles ultra fines et réservez dans un saladier.

UVINAIGRETTE
Mélangez deux c. a s. de moutarde al’ancienne avec deux c. a s. de miel, deux c. a s. de vinaigre de vin blanc,
deux c. as. d’huile d’olive, du sel et du poivre.

LEGUMES MARINES
Mélangez la moitié de la vinaigrette avec les lamelles de légumes. Ajoutez deux c.  s. de yaourt au reste de la
vinaigrette.

CROUTONS

Concassez une poignée de noix et mettez-les a cuire avec les crotitons pour les 5 dernieéres minutes de cuisson.

ASSEMBLAGE

Coupez les sucrines en deux, déposez-les sur un grand plat et nappez avec le reste de la vinaigrette. Déposez les
autres légumes par-dessus et terminez avec les croiitons et les noix. Celui ou celle qui n’aime pas cette salade
n’aura qu’a manger une tartine grillée...
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10 PERSONNES
1 H DE BOULOT [ 30° DE PATIENCE
VEGAN

CHAPATIS

ET SASALADE DE TOMATES

INGREDIENTS CHAPATIS
250 gr de farine compléte

250 gr de farine

300 ml d’eau tiede

Huile d’olive

Sel

INGREDIENTS SALADE
2 oignons rouges

Sel

2 citrons

1 piment

3 kg de tomates multicolores
2 c.as. de graines de cumin

2 plantes de coriandre

PATE CHAPATIS

Pétrissez 250 gr de farine compleéte, 250 gr de farine blanche avec

300 ml d’eau tieéde, un bon filet d’huile d’olive et une pincée de sel.
Comptez 5 a7 minutes au robot ou 10 a 15 minutes a la main. Emballez
la pate dans un tissu de cuisine et laissez reposer de 30 minutes a une
heure. Le temps d’allumer le barbecue !

DECOUPE DE LEGUMES

Ciselez deux oignons rouges en fines lamelles et assaisonnez d'une
pincée de sel, de jus d’'un citron et d'un piment haché. Coupez les
tomates en gros morceaux et salez légerement. Laissez reposer les
tomates quelques minutes. Allez jeter un coup d’ceil au barbecue, il
devrait bient6t étre chaud.

CAVA GRILLER

Faites de petites boules de pate. 20 a 30 boules de 60 a4 90 gr. Dérou-
lez finement. Essayez d’aller jusqu’a une épaisseur de 3 mm. Huilez
chaque chapati avec quelques gouttes d’huile d’olive. Grillez les
chapatis environ 30 secondes de chaque coté au barbecue.

SALADE DE TOMATES

Mélangez les oignons avec les tomates avant d’ajouter deux graines
de cumin. Je rigole. Deux c. a s. de cumin. Emincez deux plantes de
coriandre, rajoutez et mélangez.

Servez les chapatis avec la salade de tomates et profitez.
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