LES BONS PETITS PLATS v

L'é6é n'en est gy'a ses prémices,
mais Nous avens deja envie de

manger Iéger, frais et coloré. Pour
cela, les salades sont tout indiquées!

SALADE YAM PAK
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LES BONS PETITS PLATS

SALADE TOUTE ROUGE

Donne 1 portion

Ingrédients

> Les suprémes de 1 pamplemousse rose + 15 ml (1¢. a soupe) de jus
> 8 miniomaltes coupées en deux

>30ml (2 c. a soupe) de graines de grenade

>10ml (2 c. a thé) d’huile dolive

>5ml (1c.athé) de vinaigre balsamiqye

) Sel et poivre, au golc

Les recettes express de

GORDON

Cetbe recette est tirée de
Les recebtes express de Gordon de grenade.

Ramsay, Gordon Ramsay, 2. Préparer la vinaigrette. Fouetter 1'huile, le vinaigre et le jus de pamplemousse.
Les Editions de lHomme, 30 S. = ;
3. Arroser la salade de vinaigrette. Saler et poivrer.

Préparation
1. Mélanger les suprémes de pamplemousse et les tomates. Parsemer de graines

SALADE YAM PAK . Variantes. Pour apporGer un peu
ISABELLE HUOT de piqpanb, ajouber de |YOigﬂOﬂ

oy 1o EDERIRTE, rouge finement haché
| KIIO SIU‘t 10n Pour créer un contraste de

i 4 semaines

b . couleurs et de saveurs, gjouter du
. persl plat ou de la coriandre fraiche.

Donne 4 portions

Ingrédients

1mangue verte pelée et Gaillée
en lamelles i

2 poires asiatiques (nashis) pelées,
le coeur enleveé, et Gaillées en lamelles
(on peut les remplacer par des
pommes rouges ou vertes)

1 carambole parée et émincée
1grosse échalote coupée en rondelles

Les feuilles df'un gros bouquet de Cetibie recelitie et birée de

i : ) Zhpn Le programme Kilo Solution:
basilic thailandais, déchirées 4 sgmg.,,es ol etius minceis

Les feuilles d'un gros bouquet de Isabelle Huot, Les Editions de
menthe, déchirées fHomme, 30 §

De 30a45ml (22 3 c. a soupe)
d’échalotes frites (facultatif; on

peut les remplacer par des arachides
grillées, concassées)

Sauce
16 ml (1 c. a soupe) de pate de tamarin

30 ml (2 c. a soupe) de sauce de
poisson thailandaise

30 ml (2 c. a soupe) de sucre de palme

30 ml (2 c. 2 soupe) de jus de
cibron verg

30 ml (2 c. a soupe) d’huile de sésame

Préparation

Préparer la sauce. Mettre tous les
ingrédients dans une casserole et
faire chauffer a feu moyen en remuant
Jusqu’a ce que le sucre se dissolve et
que la sau it lisse. Retirer du feu et
laisser refroidir complétement.

Mettre les fruits, I’échalote et les
herbes dans un grand saladier. Arroser
de sauce et mélanger délicatement.
Répartir la salade dans 4 assi
parsemer d’échalotes frites.
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THEATRE DU RIDEAU VERT

\I/

5 comediennes,
25 personnages!

Du 7 mai au
187 juin 2013

LES BONS

SALADE DE POULET ET DE QUINOA A LA PERSANE

Donne 4 portions

Ingrédients

»6bb g (3 Gasses) de qinoa noir, rouge ou blanc cuit Camilla V. Saulsbury
et refroidi

®
»300 g (2 Gasses) de poitrine de poulet rbtie ou pochée, qu1 I I Oa

en lanieres
>80 g (I/2 tasse) dabricots séchés, hachés 150 recettes
> 75 g (/2 basse) de datibes dénoyautées et hachées 2‘25525;9
>5ml (1c.athé) de cardamome
>5ml (1c.athé) de zeste de citron vert rapé finement
>45ml (3 c. a soupe) de jus de citron vert
>45ml 3 ¢ a soupe) dhuile dolive
>Toml (1c.asoupe) de miel
> Sel de mer et polvre noir fraichement moulu, au golio

>75 g (3/4 Gasse) doignons verts branchés finement Cebbe recebbe est birée de
»20 g (3/4 basse) de menthe bien bassée et hachée QuinoaoQ recelipssinles ot

) o 0. . savoureuses, Camilla V. Saulsbury,
> 65 g (I/2 basse) de pistaches roties légérement salées, Les Editions de PHomme, 23 $.

hachées grossierement

Préparation

1. Dans un grand bol, mettre le quinoa, le poulet, les abricots et les dattes. Mélanger.
2. Dans un petit bol, a I'aide d'un fouet, mélanger la cardamonme, le zeste et le jus de
citron vert, I’huile et le miel. Verser dans le mélange de quinoa et remuer. Saler et
poivrer. Couvrir et réfrigérer au moins 30 minutes ou jusqu'a 24 heures.

3. Au moment de servir, ajouter les oignons verts, la menthe et les pistaches.
Mélanger délicatement.



