
Crudités a la viande 
des Grisons 

tw• 
• 20 minutes de préparation

Par • Pour 4 personnes 
pe,,ome 

300 g de chou blanc 
2 grosses carottes 
1 cc de vinaigre de cidre 
4 cc d'huile de noix 
½ yaourt à O % 
1 CS de ciboulette ciselée 
1 CS de menthe ciselée + 4 feuilles LJ 
8 tranches de viande des Grisons (56 g) 

J Enlevez les reuilles extérieures et le trognon 
du morceau de chou, émincez-le en fines 
lanières. Mettez-les dans un saladier. Pelez les 
carottes, râpez-les avec une râpe à gros trous. 
Ajoutez-les dans le saladier. 

2 Mélangez le vinaigre de cidre, l'huile de noix 
et le yaourt. Salez, poivrez, puis incorporez la 
ciboulette et la menthe. Arrosez les crudités 
de sauce, mélangez bien. 

:J Au moment de servir, répartissez la salade 
dans 4 bols. Détaillez la viande des Grisons en 
lanières, répartissez-les dans les bols. Décorez 
d'une feuille de menthe. 

,j_\S{UC-(' Développez 
toutes les saveurs de la salade 
à la fin de l'étape 2, filmez et 
réservez les légumes au frais 
1 heure avant de servir. 

---res ho0 
Salade de crevettes au pamplemousse Ci: r--e S� 
Il ! 11• • 1 0 minutes de préparation
�� • Pour 4 personnes 

pe,,ome 

1 pamplemousse rose pelé à vif 
4 CS de fromage frais à O % 
Le zeste et le jus d'un demi-citron non traité 
200 g de crevettes roses cuites 
80 g de salade mélangée 
1 avocat pelé et coupé en morceaux 

1 Coupez le pamplemousse en quartiers, en 
réservant le jus. Préparez la sauce : mélangez le 
fromage frais, le zeste et le jus de citron ainsi 
que le jus de pamplemousse. Salez, poivrez. 

t Égouttez les crevettes avec du papier 
absorbant, si nécessaire. Transférez la salade 
dans un saladier, ajoutez les crevettes, l'avocat 
et le pamplemouse. Versez la sauce par-dessus, 
mélangez bien. Servez sans attendre. 
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