
Salades fraîcheurs et boissons 
rafraîchissantes pour l'été

58 Av. du Général de Gaulle - à côté de la librairie Doucet - 72000



Recette n°1 

N O M  D E  L A  R E C E T T EN O M  D E  L A  R E C E T T E

T E M P S  D E  P R É P A R A T I O NT E M P S  D E  P R É P A R A T I O N

C U I S I N EC U I S I N E

I N G R É D I E N T SI N G R É D I E N T S

P R É P A R A T I O NP R É P A R A T I O N   

Salade de melon, jambon cru et burrata

Pour 4 personnes

15 minutes

1 )  C O U P E Z  L E  M E L O N  E N  M O R C E A U X .1 )  C O U P E Z  L E  M E L O N  E N  M O R C E A U X .     

2 )  L A V E Z  L A  R O Q U E T T E  E T  L E S  F E U I L L E S  D E2 )  L A V E Z  L A  R O Q U E T T E  E T  L E S  F E U I L L E S  D E   
M E N T H E .M E N T H E .   

3 )  D É C O U P E Z  L A  B U R R A T A  E N  M O R C E A U X .3 )  D É C O U P E Z  L A  B U R R A T A  E N  M O R C E A U X .

4 )  4 )  H A C H EH A C H E Z  L A  C I B O U L E T T E .Z  L A  C I B O U L E T T E .

5 )  D A N S  U N5 )  D A N S  U N  R É C I P I E N T ,  F O U E T T E Z  L ' H U I L E  D E R É C I P I E N T ,  F O U E T T E Z  L ' H U I L E  D E   
N O I X ,  L E  V I N A I G R E ,  L A  M O U T A R D E ,  S A L E Z  E TN O I X ,  L E  V I N A I G R E ,  L A  M O U T A R D E ,  S A L E Z  E T   
P O I V R E Z  P U I S  R A J O U T E Z  L A  C I B O U L E T T E .P O I V R E Z  P U I S  R A J O U T E Z  L A  C I B O U L E T T E .   

6 )  6 )  D A N S  U N  G R A N D  S A L A D I E R ,  M É L A N G E Z  T O U SD A N S  U N  G R A N D  S A L A D I E R ,  M É L A N G E Z  T O U S   
L E S  I N G R É D I E N T S  S A U F  L A  B U R A T T A  Q U E  V O U SL E S  I N G R É D I E N T S  S A U F  L A  B U R A T T A  Q U E  V O U S   
D I S P O S E R E Z  D É L I C A T E M E N T  S U R  L A  S A L A D E .D I S P O S E R E Z  D É L I C A T E M E N T  S U R  L A  S A L A D E .   

7 )  7 )  A R R O S EA R R O S E Z  A V E C  L A  V I N A I G R E T T E .Z  A V E C  L A  V I N A I G R E T T E .   

1  M E L O N1  M E L O N
8 0 G  D E  R O Q U E T T E8 0 G  D E  R O Q U E T T E
1 2 0 G  D E  B U R A T T A1 2 0 G  D E  B U R A T T A     
4  T R A N C H E S  D E  J A M B O N  C R U4  T R A N C H E S  D E  J A M B O N  C R U   
Q U E L Q U E S  F E U I L L E S  D E  M E N T H EQ U E L Q U E S  F E U I L L E S  D E  M E N T H E   
6  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D ' H U I L E  D E6  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D ' H U I L E  D E   
N O I XN O I X   
3  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D E  V I N A I G R E3  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D E  V I N A I G R E   
D E  C I D R ED E  C I D R E   
1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E  M O U T A R D E1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E  M O U T A R D E
S E L  E T  P O I V R ES E L  E T  P O I V R E   

Source : SATIM

https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/191/culinaire/hacher.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/315/culinaire/arroser.html


Recette n°2 

N O M  D E  L A  R E C E T T EN O M  D E  L A  R E C E T T E

T E M P S  D E  P R É P A R A T I O NT E M P S  D E  P R É P A R A T I O N

C U I S I N EC U I S I N E

I N G R É D I E N T SI N G R É D I E N T S

Salade cobb au poulet 

Pour 4 personnes

30 minutes

1  S A L A D E1  S A L A D E   
3  O I G N O N S  R O U G E S3  O I G N O N S  R O U G E S
2  T O M A T E S2  T O M A T E S   
2  B L A N C S  D E  P O U L E T2  B L A N C S  D E  P O U L E T
1 5 0 G  D E  D É S  D E  B A C O N1 5 0 G  D E  D É S  D E  B A C O N
1  A V O C A T1  A V O C A T
3  O E U F S3  O E U F S   
1 0 0 G  D E  R O Q U E F O R T1 0 0 G  D E  R O Q U E F O R T   
6  C U I L L È R E  À  S O U P E  D ' H U I L E  D E  C O L Z A6  C U I L L È R E  À  S O U P E  D ' H U I L E  D E  C O L Z A
3  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D E  V I N A I G R E  D E  V I N  R O U G E3  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D E  V I N A I G R E  D E  V I N  R O U G E
1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E  M O U T A R D E1  C U I L L È R E  À  S O U P E  D E  M O U T A R D E
Q U E L Q U E S  B R I N S  D E  C I B O U L E T T EQ U E L Q U E S  B R I N S  D E  C I B O U L E T T E

1 )  F A I R E  1 )  F A I R E  C U I R EC U I R E  L E S  O E U F S  D U R A N T  1 0  M I N U T E S  D A N S  L ' E A U L E S  O E U F S  D U R A N T  1 0  M I N U T E S  D A N S  L ' E A U   
B O U I L L A N T E  P U I S  L A I S S E R  R E F R O I D I R .B O U I L L A N T E  P U I S  L A I S S E R  R E F R O I D I R .   

2 )  2 )  F A I R E  F A I R E  R E V E N I RR E V E N I R  L E  B A C O N  D A N S  U N E  P O Ê L E . L E  B A C O N  D A N S  U N E  P O Ê L E .   

3 )  3 )  D É C O U P ED É C O U P E Z  L E S  B L A N C S  D E  P O U L E T  E N  L A M E L L E S  P U I S  L E S  F A I R EZ  L E S  B L A N C S  D E  P O U L E T  E N  L A M E L L E S  P U I S  L E S  F A I R E   
C U I R E  A V E C  U N  P E U  D ' H U I L E  D ' O L I V E .C U I R E  A V E C  U N  P E U  D ' H U I L E  D ' O L I V E .   

4 )  4 )  E F F E U I L L EE F F E U I L L E Z  L A  S A L A D E  P U I S  Z  L A  S A L A D E  P U I S  L A V EL A V E Z  L E S  F E U I L L E S .Z  L E S  F E U I L L E S .   

5 )  5 )  P R É L E V E Z  L A  C H A I R  D E  L ' A V O C A T  E T  D É C O U P E Z  C E L L E - C I  E N  C U B E S .P R É L E V E Z  L A  C H A I R  D E  L ' A V O C A T  E T  D É C O U P E Z  C E L L E - C I  E N  C U B E S .

6 )  6 )  D É C O U P E Z  L E S  T O M A T E S  E N  Q U A T R E .D É C O U P E Z  L E S  T O M A T E S  E N  Q U A T R E .   

7 )  7 )  P E L EP E L E Z  E T  Z  E T  É M I N C EÉ M I N C E Z  F I N E M E N T  L E S  O I G N O N S .Z  F I N E M E N T  L E S  O I G N O N S .

8 )  8 )  E M I E T T EE M I E T T E Z  L E  R O Q U E F O R T .Z  L E  R O Q U E F O R T .

9 )  9 )  H A C H EH A C H E Z  L A  C I B O U L E T T E .Z  L A  C I B O U L E T T E .

1 0 )1 0 )     D A N S  U ND A N S  U N  R É C I P I E N T ,  F O U E T T E Z  L ' H U I L E  D ' O L I V E ,  L E  V I N A I G R E  E T R É C I P I E N T ,  F O U E T T E Z  L ' H U I L E  D ' O L I V E ,  L E  V I N A I G R E  E T   
L A  M O U T A R D E ,  S A L E Z  E T  P O I V R E Z .L A  M O U T A R D E ,  S A L E Z  E T  P O I V R E Z .

1 1 )  1 1 )  D A N S  U N  G R A N D  S A L A D I E R ,  M É L A N G E Z  T O U S  L E S  I N G R É D I E N T S .D A N S  U N  G R A N D  S A L A D I E R ,  M É L A N G E Z  T O U S  L E S  I N G R É D I E N T S .   
A R R O S EA R R O S E Z  A V E C  L A  V I N A I G R E T T E  E T  M É L A N G E Z  L E  T O U T .Z  A V E C  L A  V I N A I G R E T T E  E T  M É L A N G E Z  L E  T O U T .   

P R É P A R A T I O NP R É P A R A T I O N

Source : supertoinette.com

https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/471/culinaire/cuire.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/517/culinaire/revenir-faire.html
https://www.supertoinette.com/fiche-cuisine/1153/decoupage-decouper.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/1248/culinaire/effeuiller.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/172/culinaire/lavage-laver.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/118/culinaire/peler.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/306/culinaire/emincer.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/1363/culinaire/emietter.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/191/culinaire/hacher.html
https://www.supertoinette.com/glossaire-cuisine/315/culinaire/arroser.html


Recette n°3 

N O M  D E  L A  R E C E T T EN O M  D E  L A  R E C E T T E

T E M P S  D E  P R É P A R A T I O NT E M P S  D E  P R É P A R A T I O N

C U I S I N EC U I S I N E

I N G R É D I E N T SI N G R É D I E N T S

Salade de pois chiches à la grecque

30 minutes

1  G R O S S E  B O I T E  D E  P O I S  C H I C H E1  G R O S S E  B O I T E  D E  P O I S  C H I C H E
2 0 0  G  D E  F E T A2 0 0  G  D E  F E T A
5  T O M A T E S5  T O M A T E S
3 0 0 G  D E  T O M A T E S  C E R I S E S  M U L T I C O L O R E S3 0 0 G  D E  T O M A T E S  C E R I S E S  M U L T I C O L O R E S
5 0 G  D ’ O L I V E S  N O I R E S5 0 G  D ’ O L I V E S  N O I R E S
1  C O N C O M B R E1  C O N C O M B R E   
1  É C H A L O T E1  É C H A L O T E
2  G O U S S E S  D ’ A I L2  G O U S S E S  D ’ A I L
6  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D ' H U I L E  D ’ O L I V E6  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D ' H U I L E  D ’ O L I V E
3  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D E  V I N A I G R E3  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D E  V I N A I G R E   
B A L S A M I Q U EB A L S A M I Q U E
S E L ,  P O I V R ES E L ,  P O I V R E
M E N T H E  F R A I C H EM E N T H E  F R A I C H E
P E R S I L  P L A TP E R S I L  P L A T

Pour 4 personnes
1 )  E P L U C H E Z  L E  C O N C O M B R E ,  C O U P E Z - L E  E N  D E U X  D A N S  L A1 )  E P L U C H E Z  L E  C O N C O M B R E ,  C O U P E Z - L E  E N  D E U X  D A N S  L A   
L O N G U E U R  P U I S  E N  F I N E S  T R A N C H E S .  R É S E R V E Z .L O N G U E U R  P U I S  E N  F I N E S  T R A N C H E S .  R É S E R V E Z .

2 )  2 )  E P L U C H E Z  E T  H A C H E Z  L E S  G O U S S E S  D ’ A I L .  E P L U C H E ZE P L U C H E Z  E T  H A C H E Z  L E S  G O U S S E S  D ’ A I L .  E P L U C H E Z   
L ’ É C H A L O T E  P U I S  C O U P E Z - L A  E N  P E T I T S  D É S .L ’ É C H A L O T E  P U I S  C O U P E Z - L A  E N  P E T I T S  D É S .

3 )  3 )  D A N S  L E  F O N D  D U  S A L A D I E R ,  M É L A N G E Z  L ’ É C H A L O T ED A N S  L E  F O N D  D U  S A L A D I E R ,  M É L A N G E Z  L ’ É C H A L O T E   
A V E C  L ’ A I L  H A C H É E S .  A J O U T E Z  L E S  P O I S  C H I C H E SA V E C  L ’ A I L  H A C H É E S .  A J O U T E Z  L E S  P O I S  C H I C H E S   
É G O U T T É S .É G O U T T É S .

4 )  4 )  L A V E Z  E T  C O U P E Z  L E S  T O M A T E S  E N  Q U A R T I E R S  P U I SL A V E Z  E T  C O U P E Z  L E S  T O M A T E S  E N  Q U A R T I E R S  P U I S   
A J O U T E Z - L E S  D A N S  L E  S A L A D I E R .A J O U T E Z - L E S  D A N S  L E  S A L A D I E R .

5 )  5 )  L A V E Z  L E S  T O M A T E S  C E R I S E S  M U L T I C O L O R E S  P U I SL A V E Z  L E S  T O M A T E S  C E R I S E S  M U L T I C O L O R E S  P U I S   
A J O U T E Z - L E S .A J O U T E Z - L E S .

6 )6 )  R É P A R T I S S E Z  L E S  T R A N C H E S  D E  C O N C O M B R E . R É P A R T I S S E Z  L E S  T R A N C H E S  D E  C O N C O M B R E .   

7 )  7 )  V E R S E Z  2  C . A . S  D ’ H U I L E  D ’ O L I V E  E T  1  C . A . S  D E  V I N A I G R EV E R S E Z  2  C . A . S  D ’ H U I L E  D ’ O L I V E  E T  1  C . A . S  D E  V I N A I G R E   
B A L S A M I Q U E .  S A L E Z  E T  P O I V R E Z .  E M I N C E Z  L E  P E R S I L  P L A T .B A L S A M I Q U E .  S A L E Z  E T  P O I V R E Z .  E M I N C E Z  L E  P E R S I L  P L A T .   

8 )  E M I E T T E Z  L A  F E T A  P U I S  M É L A N G E Z  B I E N  L E  T O U T .8 )  E M I E T T E Z  L A  F E T A  P U I S  M É L A N G E Z  B I E N  L E  T O U T .   
D É P O S E Z  L E S  O L I V E S  N O I R E S  E T  L E S  F E U I L L E S  D E  M E N T H ED É P O S E Z  L E S  O L I V E S  N O I R E S  E T  L E S  F E U I L L E S  D E  M E N T H E   
P U I S  S E R V E Z  A U S S I T Ô T .P U I S  S E R V E Z  A U S S I T Ô T .

P R É P A R A T I O NP R É P A R A T I O N

Source : cuisineactuelle.fr



Recette n°4 

N O M  D E  L A  R E C E T T EN O M  D E  L A  R E C E T T E

T E M P S  D E  P R É P A R A T I O NT E M P S  D E  P R É P A R A T I O N

C U I S I N EC U I S I N E

I N G R É D I E N T SI N G R É D I E N T S

Citronnade maison 

30min

3  C I T R O N S  B I O3  C I T R O N S  B I O
1  G R O S S E  O R A N G E1  G R O S S E  O R A N G E   
1  C U I L L È R E  À  S O U P E  R A S E  D E  M I E L1  C U I L L È R E  À  S O U P E  R A S E  D E  M I E L
2 0 G  D E  S U C R E2 0 G  D E  S U C R E   
2 L  D ' E A U2 L  D ' E A U   

Pour 6 personnes

P R É P A R A T I O NP R É P A R A T I O N

1 )  Z E S T E Z  E T  C O U P E Z  U N  C I T R O N  E N  T R A N C H E S .1 )  Z E S T E Z  E T  C O U P E Z  U N  C I T R O N  E N  T R A N C H E S .

2 )  P R E S S E Z  L E S  C I T R O N S  A I N S I  Q U E  L ' O R A N G E  E T2 )  P R E S S E Z  L E S  C I T R O N S  A I N S I  Q U E  L ' O R A N G E  E T   
R É S E R V E Z  L E S  J U S .R É S E R V E Z  L E S  J U S .

3 )  P O R T E Z  À  É B U L L I T I O N  L ’ E A U ,3 )  P O R T E Z  À  É B U L L I T I O N  L ’ E A U ,     L E  M I E L  E T  L E  S U C R E .L E  M I E L  E T  L E  S U C R E .

4 )  A J O U T E Z  L E S  Z E S T E S  E T  L E S  T R A N C H E S  D E  C I T R O N S .4 )  A J O U T E Z  L E S  Z E S T E S  E T  L E S  T R A N C H E S  D E  C I T R O N S .

5 )  A J O U T E Z  L E S  J U S  P R E S S É S .5 )  A J O U T E Z  L E S  J U S  P R E S S É S .

6 )  C O U V R I R  E T  L A I S S E Z  I N F U S E R  2 0 M I N  P U I S  E N L E V E R6 )  C O U V R I R  E T  L A I S S E Z  I N F U S E R  2 0 M I N  P U I S  E N L E V E R   
L E S  T R A N C H E S  D E  C I T R O N  A I N S I  Q U E  L E S  Z E S T E S  E TL E S  T R A N C H E S  D E  C I T R O N  A I N S I  Q U E  L E S  Z E S T E S  E T   
L A I S S E Z  R E F R O I D I R  J U S Q U ' À  R E F R O I D I S S E M E N TL A I S S E Z  R E F R O I D I R  J U S Q U ' À  R E F R O I D I S S E M E N T   
C O M P L E T .C O M P L E T .   

Source : SATIM



Recette n°5 

N O M  D E  L A  R E C E T T EN O M  D E  L A  R E C E T T E

T E M P S  D E  P R É P A R A T I O NT E M P S  D E  P R É P A R A T I O N

C U I S I N EC U I S I N E

I N G R É D I E N T SI N G R É D I E N T S

Mojito framboise sans alcool 

15 min

6  F E U I L L E S  D E  M E N T H E  F R A Î C H E6  F E U I L L E S  D E  M E N T H E  F R A Î C H E
6  F R A M B O I S E S  F R A Î C H E S6  F R A M B O I S E S  F R A Î C H E S   
J U S  D ’ U N  C I T R O NJ U S  D ’ U N  C I T R O N   
3  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D E  S I R O P  D E  G R E N A D I N E3  C U I L L È R E S  À  S O U P E  D E  S I R O P  D E  G R E N A D I N E
D E  L A  G L A C ED E  L A  G L A C E
E A U  G A Z E U S E  D E  T Y P E  P E R R I E R  F R A Î C H EE A U  G A Z E U S E  D E  T Y P E  P E R R I E R  F R A Î C H E
P O U R  L A  D É C O R A T I O NP O U R  L A  D É C O R A T I O N  :  D E S  Q U A R T I E R S  D E  C I T R O N :  D E S  Q U A R T I E R S  D E  C I T R O N   
E T  D E S  F R A M B O I S E SE T  D E S  F R A M B O I S E S

Pour 1 mojito P R É P A R A T I O NP R É P A R A T I O N

1 )  D A N S  U N  V E R R E ,  M E T T R E  L E S  F E U I L L E S  D E  M E N T H E ,1 )  D A N S  U N  V E R R E ,  M E T T R E  L E S  F E U I L L E S  D E  M E N T H E ,   
L E S  F R A M B O I S E S ,  L E  J U S  D E  C I T R O N ,  E T  L E  S I R O P  D EL E S  F R A M B O I S E S ,  L E  J U S  D E  C I T R O N ,  E T  L E  S I R O P  D E
G R E N A D I N E .G R E N A D I N E .   

2 )  A  L ' A I D E  D ' U N E  C U I L L È R E  E N  B O I S  O U  U N  P I L O N ,2 )  A  L ' A I D E  D ' U N E  C U I L L È R E  E N  B O I S  O U  U N  P I L O N ,   
É C R A S E Z  L E  T O U T  P O U R  E X T R A I R E  L E S  J U S  D EÉ C R A S E Z  L E  T O U T  P O U R  E X T R A I R E  L E S  J U S  D E   
F E U I L L E S  D E  M E N T H E  E T  D E S  F R A M B O I S E S .F E U I L L E S  D E  M E N T H E  E T  D E S  F R A M B O I S E S .

3 )  A J O U T E R  D E  L A  G L A C E  A U  V E R R E  E T  R E M P L I R  D ’ E A U3 )  A J O U T E R  D E  L A  G L A C E  A U  V E R R E  E T  R E M P L I R  D ’ E A U   
G A Z E U S E .G A Z E U S E .   

4 )  G A R N I R  D E  F R A M B O I S E S  F R A Î C H E S  ,  D E  F E U I L L E S  D E4 )  G A R N I R  D E  F R A M B O I S E S  F R A Î C H E S  ,  D E  F E U I L L E S  D E   
M E N T H E  O U  D E  T R A N C H E S  D E  C I T R O N .M E N T H E  O U  D E  T R A N C H E S  D E  C I T R O N .

5 )  A J O U T E R  U N E  P A I L L E  E T  S E R V I R  A U S S I T Ô T .5 )  A J O U T E R  U N E  P A I L L E  E T  S E R V I R  A U S S I T Ô T .

Source : auxdélicesdupalais.net



N O T E SN O T E S   

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................ 

................................................................................................................



N'hésitez pas à nous contacter pour toutN'hésitez pas à nous contacter pour tout  
renseignements complémentairesrenseignements complémentaires  

Marine CLOAREC, élève diététicienneMarine CLOAREC, élève diététicienne


