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LA GRECQUE

1 cuillére a café de jus de citron pressé
2 concombre

40g de Feta de brebis

1 filet d’huile d’olive vierge
5 cuillere A café de miel
35g d’oignon

3 olives noires

V4 cuillere A café d’origan

1 cuillére a café de persil
V4 de poivron vert

70g de salade verte

1 tomate

Calories : 220 kcals Préparation : 15 minutes Cuisson : 0 minute

Epluchez ['oignon, coupez le en rondelles. Réservez dans un bol.

Mettez I'huile d'olive, le jus de citron, le miel et 'origan dans un bocal a couvercle. Secouez pour
bien mélanger. Versez 2 cuillerées de sauce sur 'oignon ; mélangez et laissez macérer, le temps de

préparer la salade.

Lavez et épluchez le concombre, le poivron et la tomate. Coupezles en tranches fines et réservez-

les.

Lavez la salade et coupez les feuilles en morceaux. Mettez-les dans un saladier ou sur assiette.

Disposez le concombre, le poivron, la tomate et les rondelles d'oignons.

Ajoutez les olives coupées en rondelles et le fromage émietté. Saupoudrez de persil haché et arrosez

avec le reste de sauce.
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L’AMERICAINE

150g de blanc de poulet

Laitue romaine

20g copeaux de parmesan

1 ceuf

3 filets d’anchois

4 tomates cerise

1 cuillere a soupe d’huile d’olive
1 cuillere a soupe de citron jaune
1 cuillére a café de moutarde

1 cuillere a soupe de fromage blanc 0%
1 jaune d’ceuf

Sel, poivre
Calories : 240 kcals Préparation : 20 minutes Cuisson : 10 minutes

1 Laver la laitue romaine, la couper et la disposer dans une assiette creuse.

2 Préparer la sauce césar : mélanger a la fourchette le jaune d’ceuf et la moutarde puis ajouter 'huile
comme pour une mayonnaise avec un fouet. Assaisonner et ajouter le fromage blanc 0% et le
citron.

3 Cuire les blancs de poulet dans une poéle en laissant bien dorer la viande, saler et poivrer.

4 Cuire 'ceuf 10 minutes dans de I'eau.

5 Ajouter dans 'assiette les tomates cerise, le poulet coupé en tranches, I'ceuf coupé en quart, les

copeaux de parmesan et la sauce.

6 Bien mélanger et dégustez !



