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Accompagnements grillades  
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APÉRO 

REC ETTE  0 1 
Déclinaison de mayo & crudités 

REC ETTE  02 
Mini proivrons grillés, sauce épicée 

Il y a une tonne d’idées plus savoureuses les unes que les autres pour 

célébrer le beau temps. 

Les légumes s’invitent à notre table dès l’apéritif !
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1 5  M IN .

P o u r  l a  b a s e 
• 	 3  c à s  d e  m o u t a r d e

• 	 3  j a u n e s  d ’o e u f

• 	 6 0  c l  d ’ h u i l e  d ’a r a c h i d e

• 	 S e l  &  p o i v r e

• 	 3  c à c  d e  v i n a i g r e  d e  v i n  b l a n c

P o u r  l a  g a r n i t u r e
• 	 O l i v e s ,  c â p r e s  &  o e u f  d u r 

• 	 H e r b e s  (  b a s i l i c ,  e s t r a g o n ,  o r i g a n )

• 	 S a f r a n ,  p i m e n t  d ’e s p e l e t t e ,  p a p r i k a 

f u m é ,  é c h a l o t e  c i s e l é e 

P r é p a r e z  l a  b a s e  d e  l a  m a y o n n a i s e  :

A  l ’a i d e  d ’ u n  f o u e t ,  m é l a n g e z  l e s  j a u n e s  d ’œ u f  a v e c  l a  m o u t a r d e .  

Ve r s e z  p e t i t  à  p e t i t  l ’ h u i l e  d ’a r a c h i d e ,  e n  f i l e t ,  e n  f o u e t t a n t  p o u r  o b t e n i r  u n e 

b o n n e  c o n s i s t a n c e .  S a l e z ,  p o i v r e z  e t  a j o u t e z  l e  v i n a i g r e  d e  v i n  b l a n c .

D i v i s e z  l a  p r é p a r a t i o n  e n  3 .

P o u r  l a  m a y o n n a i s e  o l i v e s  &  c â p r e s  :

Ec r a s e z  l ’o e u f  d u r  a v e c  u n e  f o u r c h e t t e ,  a j o u t e z  l e s  o l i v e s  c o u p é e s  e n  p e t i t s 

m o r c e a u x  a i n s i  q u e  l e s  c â p r e s  e t  m é l a n g e z  l e  t o u t  à  l a  m a y o n n a i s e .

P o u r  l a  m a y o n n a i s e  a u x  h e r b e s   :

C i s e l e z  l e s  h e r b e s  f r a i c h e s .  M é l a n g e z - l e s  à  l a  m a y o n n a i s e .  S i  v o u s  l e  s o u h a i t e z , 

a j o u t e z  u n  p e u  d ’a i l  f r a i s  é c r a s é .

P o u r  l a  m a y o n n a i s e a u  s a f r a n  &  p a p r i k a  f u m é

M é l a n g e z   à  l a  m a y o n n a i s e  a v e c  l e  p a r p r i k a  f u m é ,  l e  p i m e n t  d ’e s p e l e t t e  e t  l e 

s a f r a n ,  a j o u t e z  l ’é c h a l o t e  f i n e m e n t  c i s e l é e .

S e  c o n s e r v e  4  j o u r s  e t  n e  s e  c o n g è l e  p a s .  L e s  s a u c e s  a c c o m p a g n e n t s  a u ss i 

p a r f a i t e m e n t  l e s  g r i l l a d e s .

Déclinaison de mayo 
& crudités 

4  PER SONNES
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35  M IN .

• 	 1 2  m i n i  p o i v r o n s 

• 	 1  g o u ss e  d ’a i l 

• 	 H u i l e  p i m e n t é e 

• 	 S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

• 	 1 8 0  g r  d e  f e t a

• 	 8 0  g r  d e  f r o m a g e  f r a i s 

• 	 D e s  h e r b e s  f r a î c h e s  (  s a r r i e t t e , 

b a s i l i c , . . . )

P r é c h a u f f e z  v o t r e  f o u r  à  1 6 0 ° C ,  c h a l e u r  t o u r n a n t e . 

L a v e z  l e s  m i n i - p o i v r o n s ,  d é c a l o t t e z - l e s  e t  r e t i r e z  l e s  g r a i n e s  a v e c  u n  p e t i t 

c o u t e a u  o u  à  l ’a i d e  d ’ u n e  p e t i t e  c u i l l i è r e .

D a n s  u n  b o l ,  m é l a n g e z  1  c à s  d ’ h u i l e  p i m e n t é e  a v e c  3  c à s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e  &  1 

g o u ss e  d ’a i l  é c r a s é e .  B a d i g e o n n e z  l e s  p o i v r o n s  d u  m é l a n g e  p u i s  f a i t e s  l e s  c u i r e 

d a n s  u n  p l a t  a l l a n t  a u  f o u r  d u r a n t  2 5  m i n u t e s  + _ .

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  m i x e z  l a  f e t a  a v e c  u n  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  d u  p o i v r e  e t  l e 

f r o m a g e  f r a i s  j u s q u ’à  c e  q u e  l e  m é l a n g e  s o i t  h o m o g è n e .

C i s e l e z  l e s  h e r b e s  e t  a j o u t e z - l e s  à  l a  p r é p a r a t i o n  a u  f r o m a g e  .

P o u r  f a r c i r  p l u s  f a c i l e m e n t  l e s  p o i v r o n s ,  m e t t e z  l a  p r é p a r a t i o n  a u  f r o m a g e 

d a n s  u n e  p o c h e  à  d o u i l l e .  F a r c i ss e z  l e s  p o i v r o n s  e t  r e m e t t e z  l e  c h a p e a u  p a r 

d e ss u s  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z . 

S e  d é g u s t e  t i è d e  o u  f r o i d .

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  .

Mini poivrons grillés & 
crème de feta épicée

4  PER SONNES
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SALADES D’ACCOMPAGNEMENT 

REC ETTE  03 
Salade de tomates, gremalota aux poivrons 

REC ETTE  04 
Rouleaux d’aubergine, fromage de chèvre & pesto

REC ETTE  05 
Salade de fenouil, suprêmes d’orange et vinaigrette acidulée 

REC ETTE  06 
Pommes de terre grillées à la sauce jerk 

Réveillez vos salades, twistez les assaisonnements, relevez vos marinade 

C’est le moment d’oser s’amuser en cuisine, c’est l’été ! 

Le tout en privilégiant les légumes de saison et locaux pour un max de 

goût, le tout enrobé d’une belle dose de gourmandise.
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15  M IN .

P o u r  l a  g r e m a l o t a
• 	 6  c à s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e

• 	 3  c à s  d e  p e r s i l  p l a t

• 	 3  c à s  d e  b a s i l i c  f r a i s 

• 	 L e  z e s t e  d ’ 1 / 2  o r a n g e  b i o 

• 	 L e  z e s t e  d ’ 1 / 2  c i t r o n  v e r t  b i o 

• 	 1 / 2  g o u ss e  d ’a i l 

P o u r  l e s  t o m a t e s 
• 	 6 0 0  à  8 0 0  g r  d e  m i x  d e  t o m a t e s 

a u  c h o i x 

• 	 S e l  /  p o i v r e 

N ’ h é s i t e z  p a s  m i x e r  l e s  v a r i é t é s  d e  t o m a t e s  e t  l e s  t a i l l e s  p o u r  u n  m a x  d e  g o û t .

Co u p e z  l e s  t o m a t e s  e t  p l a c e z - l e s  d a n s  u n  s a l a d i e r .

H a c h e z  t r è s  f i n e m e n t  l e s  h e r b e s . 

Z e s t e z  l ’o r a n g e  e t  l e  c i t r o n  à  l ’a i d e  d ’ u n e  r â p e  o u  d ’ u n  z e s t e u r . 

M é l a n g e z  l ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  l e s  z e s t e s  e t  l e s  h e r b e s  d a n s  u n  b o l .  A j o u t e z  l ’a i l  é c r a s é 

e t  a ss a i s o n n e z  d ’ u n  p e u  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e .

Ve r s e z  l a  p r é p a r a t i o n  s u r  l e s  t o m a t e s  e t  d é g u s t e z . 

L ’a ss a i s o n n e m e n t  s e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t  n e  s e  c o n g è l e  p a s .

Salade de tomates, 
gremalota aux poivrons   

4  PER SONNES
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45  M IN .

• 	 2  a u b e r g i n e s

• 	 2 0 0  g r  d e  f r o m a g e  d e  c h è v r e  f r a i s  

• 	 S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

P o u r  l e  p e s t o 
• 	 1 0 0  g r  d e  p a r m s a n  r â p é 

• 	 8 0  g r  d e  p i g n o n s  d e  p i n  g r i l l é s

• 	 1 / 2  o u  1 / 4  d e  g o u ss e  d ’a i l  `

• 	 1  b o t t e  d e  b a s i l i c 

• 	 1 5 0  g r  d e  j e u n e s  p o u ss e s 

d ’é p i n a r d s 

• 	 S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e 

R i n c e z  e t  é p o n g e z  l e s  a u b e r g i n e s .  S a n s  l e s  p e l e r ,  c o u p e z - l e s  d a n s  l a  l o n g u e u r 

e n  l a m e l l e s  d e  5  m m  d ’é p a i ss e u r .  F a i t e s - l e s  c u i r e  à  l ’ h u i l e  d ’o l i v e  d a n s  u n e 

p o ê l e  1 0  m i n  s u r  c h a q u e  f a c e ,  p u i s  é g o u t t e z - l e s  s u r  d u  p a p i e r  a b s o r b a n t .

P r é p a r e z  l e  p e s t o  : 

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d u  p e s t o  d a n s  l e  b o l  d ’ u n  m i x e r ,  a r r o s e z  d ’ u n 

g é n é r e u x  f i l e t  d ’ h u i l e  d ’o l i v e ,  s a l e z ,  p o i v r e z  e t  m i x e z  p a r  à - c o u p s  p o u r  é v i t e r 

d e  c h a u f f e r  l e s  h e r b e s .  Go û t e z  e t  r e c t i f i e z  l ’a ss a i s o n n e m e n t  a u  b e s o i n .

D é p o s e z  à  u n e  e x t r é m i t é  d e  c h a q u e  t r a n c h e  d ’a u b e r g i n e  u n e  p e t i t e  c u i l l i è r e  d e 

p e s t o ,  a j o u t e z  l e  f r o m a g e  d e  c h è v r e  e t  r o u l e z  l a  t r a n c h e  s u r  e l l e - m ê m e  p u i s 

m a i n t e n e z - l a  s e r r é e  a v e c  u n e  p i q u e . 

S e r v e z  f r o i d .

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t  n e  s e  c o n g è l e  p a s .

Rouleaux d’aubergine, 
fromage de chèvre & pesto    

4  PER SONNES
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2 5  M IN .

• 	 2  b u l b e s  d e  f e n o u i l 

• 	 2  o r a n g e s 

• 	 1  o i g n o n  r o u g e 

• 	 5 0  g r  d ’o l i v e s  n o i r e s  d é n oy a u t é e s 

• 	 Q u e l q u e s  f e u i l l e s  d e  m e n t h e 

P o u r  l a  v i n a i g r e t t e 
• 	 1  c à c  d e  m o u t a r d e 

• 	 1  c à c  d e  m i e l 

• 	 6  c à s  d ’ h u i l e  d ’o l i v e

D é t a i l l e z  l e  f e n o u i l  e n  f i n e s  l a m e l l e s  à  l ’a i d e  d ’ u n e  m a n d o l i n e .  Co n s e r v e z 

q u e l q u e s  f e u i l l e s  d e  f e n o u i l  p o u r  l a  d é c o .

P e l e z  l e s  o r a n g e s  à  v i f ,  e t  p r é l e v e z  l e s  s u p r ê m e s .  R é c u p é r e z  l e  j u s  d a n s  u n 

p e t i t  b o l  à  p a r t .  E p l u c h e z  e t  c o u p e z  l ’o i g n o n  r o u g e  e n  f i n e s  l a m e l l e s . 

D r e ss e z  l e s  l a m e l l e s  d e  f e n o u i l  e t  l e s  s u p r ê m e s  d ’o r a n g e  s u r  u n  p l a t  d e 

p r é s e n t a t i o n . 

A j o u t e z  l e s  l a m e l l e s  d ’o i g n o n  r o u g e ,  d i s p o s e z  l e s  o l i v e s .  S a l e z  e t  p o i v r e z . 

P r é p a r e z  l a  v i n a i g r e t t e  e n  a ss e m b l a n t  l ’e n s e m b l e  d e s  i n g r é d i e n t s  a v e c  l e  j u s 

d ’o r a n g e  j u s q u ’à  l ’o b t e n t i o n  d ’ u n  m é l a n g e  h o m o g è n e .

Ve r s e z  l a  v i n a i g r e t t e  s u r  l a  p r é p a r a t i o n ,  d i s p o s e z  q u e l q u e s  p o u ss e s  d e  f e n o u i l 

e t  q u e l q u e s  f e u i l l e s  d e  m e n t h e . 

L a  v i n a i g r e t t e  s e  c o n s e r v e  2  j o u r s  a u  f r i g o . 

Salade de fenouil, 
suprêmes d’orange & 
vinaigrette acidulée 

4  PER SONNES
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35  M IN .

• 	 8 0 0  g r  d e  p d t  g r e n a i l l e s  o u  r a t t e s 

• 	 8  c à s  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e s  

• 	 S e l  /  p o i v r e  /  h u i l e  d ’o l i v e

• 	 P e r s i l  p l a t 

P o u r  l e  m é l a n g e  d ’é p i c e s
• 	 1  c à s  d e  s u c r e  e n  p o u d r e

• 	 1  c à c  d e  t h y m  s é c h é 

• 	 1  c à c  d e  m é l a n g e  4  é p i c e s 

• 	 1  c à c  d e  c a n n e l l e 

• 	 1  c a c  d e  s e l 

• 	 1  p i n c é e  d e  p i m e n t  f o r t 

• 	 1  c à c  d ’a i l  e n  p o u d r e 

L a v e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e ,  e ss u y e z - l e s  p u i s  c o u p e z - l e s  e n  d e u x .

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0 ° C . 

M e t t e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  d a n s  u n  p l a t  a v e c  2  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 ,  m é l a n g e z  e t  e n f o u r n e z  p o u r  1 5  m i n u t e s  e n v i r o n  e n  r e m u a n t  3  f o i s 

p e n d a n t  l a  c u i ss o n .

P r é p a r e z  l a  s a u c e  e n  m i x a n t  l e  c o u l i s  d e  t o m a t e  a v e c  l e  m é l a n g e  d ’é p i c e s . 

E n r o b e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  d u  m é l a n g e  e t  r e p a ss e z  a u  f o u r  p o u r  1 0  m i n u t e s 

s u p p l é m e n t a i r e s .

A u  m o m e n t  d e  s e r v i r ,  p a r s e m e z  d e  p e r s i l  p l a t  f r a i c h e m e n t  h a c h é . 

.

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t  n e  s e  c o n g è l e  p a s .  L e  m é l a n g e  d ’é p i c e s  s e  c o n s e r v e 

q u e l q u e s  s e m a i n e s  d a n s  u n  c o n t e n a n t  h e r m é t i q u e 

Pommes de terre grillées à 
la sauce Jerk

4  PER SONNES
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LA TOUCHE SUCRÉE & LES BOISSONS 

REC ETTE  07 
Salade de fruits coulis d’amande 

REC ETTE  08 
Limonade citron, gingembre, menthe 

REC ETTE  09 
Eau citronnée aux herbes du jardin

Dessert vitaminé et fruité à savourer tout l’été mais pas que …

On n’hésite pas à varier les plaisirs en fonction des saisons avec comme 

accompagnement ce coulis aux amandes par dessus, qui apporte ce petit 

plus de gourmandise ! 

Côté boissons, on privilégie des fruits de saison et bio ! 
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15  M IN .

• 	 8 0 0  g r  d e  f r u i t s  d e  s a i s o n  

• 	 2  c à s  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é 

• 	 2  c à s  d ’a m a n d e s  e f f i l é e s  g r i l l é e s 

P o u r  l e  c o u l i s
• 	 3 0 0  m l  d e  l a i t  d ’a m a n d e  n o n  s u c r é 

• 	 3  c à s  d e  p u r é e  d ’a m a n d e s  b l a n c h e s

• 	 1  c à s  d e  m i e l 

• 	 1 / 4  d e  g o u ss e  d e  v a n i l l e  o u  3 

g o u t t e s  d ’e x t r a i t  d e  v a n i l l e

Co u p e z  v o s  f r u i t s  e n  p e t i t s  m o r c e a u x .  N ’ h é s i t e z  p a s  à  v a r i e r  e n  f o n c t i o n  d e s 

s a i s o n s  e t  d e  v o s  g o û t s . 

D i s p o s e z  l e  m é l a n g e  d e  f r u i t s  d a n s  d e  j o l i s  r a m e q u i n s .

P r é p a r e z  l e  c o u l i s  d ’a m a n d e :

M i x e z  l e  l a i t  a v e c  l a  p u r é e  d ’a m a n d e s ,  l e  m i e l  e t  l a  v a n i l l e  g r a t t é e  o u  l ’e x t r a i t 

d e  v a n i l l e .

J u s t e  a v a n t  d e  s e r v i r ,  v e r s e z  u n e  l i c h e t t e  d e  c e t t e  p r é p a r a t i o n  s u r  c h a q u e 

r a m e q u i n  p u i s  p a r s e m e z  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é  e t /o u  d ’a m a n d e s  e f f i l é e s  g r i l l é e s .

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  e t  n e  s e  c o n g è l e  p a s .

Salade de fruits au coulis 
d’amandes 

4  PER SONNES
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• 	 6 0  g r  d e  s u c r e 

• 	 6  c m  d e  g i n g e m b r e  f r a i s  h a c h é 

• 	 1  b o t t e  d e  m e n t h e 

• 	 l e  j u s  d e  6  c i t r o n s  v e r t s 

• 	 3  c i t r o n s  v e r t s 

P r é p a r e z  l e  s i r o p  d e  g i n g e m b r e  :  d a n s  u n e  c a ss e r o l e ,  m é l a n g e z  l e  s u c r e ,  l e 

g i n g e m b r e  e t  s u f f i s a m m e n t  d ’e a u  p o u r  c o u v r i r  l e  m é l a n g e .

P o r t e z  à  é b u l l i t i o n  e n  r e m u a n t  j u s q u ’à  c e  q u e  l e  s u c r e  s o i t  f o n d u .

R e t i r e z  l a  c a ss e r o l e  d u  f e u  e t  a j o u t e z  l a  m o i t i é  d e  l a  b o t t e  d e  m e n t h e

Co u v r e z  e t  l a i ss e z  i n f u s e r  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s .

F i l t r e z  l e  m é l a n g e  e t  l a i ss e z  r e f r o i d i r . 

D a n s  u n e  j a r ,  v e r s e z  l e  j u s  d e  c i t r o n ,  d é p o s e z  l e s  f e u i l l e s  d e  m e n t h e  r e s t a n t e s , 

a j o u t e z  l e  s i r o p  d e  g i n g e m b r e  r e f r o i d i ,  l e s  3  c i t r o n s  v e r t s  c o u p é s  e n  r o n d e l l e s 

e t  3  l i t r e s  d ’e a u .

P l a c e z  a u  f r i g o  j u s q u ’à  c e  q u e  l a  l i m o n a d e  s o i t  b i e n  f r a i c h e .

S e  c o n s e r v e  2  j o u r s  a u  f r i g o .  L e  s i r o p  s e  c o n s e r v e  p l u s  l o n g t e m p s  d a n s  u n 

b o c a l  h e r m é t i q u e . 

Limonade citron, 
gingembre & menthe 

3  L ITRES 
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• 	 6  b r a n c h e s  d e  t h y m 

• 	 2  b r a n c h e s  d e  r o m a r i n 

• 	 6  b r i n s  d e  s a r r i e t t e 

• 	 2  c i t r o n s  j a u n e s  b i o 

P l a c e z  l e  t h y m,  l e  r o m a r i n ,  l a  s a r r i e t t e  a v e c  l e s  r o n d e l l e s  d e  c i t r o n  d a n s  u n 

p i c h e t  o u  u n  b o c a l  f e r m a n t  h e r m é t i q u e m e n t .

R e m p l i ss e z  a v e c  3  l i t r e s  d ’e a u  f i l t r é e  e t  l a i ss e z  i n f u s e r  1  h e u r e  m i n i m u m  a u 

r é f r i g é r a t e u r .

A u t r e  t e c h n i q u e  : 

Vo u s  p o u v e z  i n f u s e r  l e s  p l a n t e s  d a n s  d e  l ’e a u  c h a u d e  p u i s  l a i ss e z  r e f r o i d i r . 

S e  c o n s e r v e  2  j o u r  a u  f r i g o .

Eau citronnée aux herbes 
du jardin 

3  L ITRES 
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Sources, c’est une structure ressource, et bientôt un lieu, qui a pour ambition 

de soutenir toutes les femmes dans leur développement, leur émancipation, leur bien-être, 

leur autonomie par le biais d’Ateliers - Conférences et de cercles de femmes.

Cet  e-book à le soutien de ...-
Et derrière ce beau projet, il y a Chlo & Val, touts deux mamans de trois 

enfants, elles ont décidé de créer ce binôme pour sublimer les femmes !

Comme une envie de rassembler, s’entraider et s’écouter, tout en  

découvrant aux travers d’intervenants de tout horizon mais qui partagent 

les mêmes valeurs. 

Les ateliers sources, c’est un lieu cosy où l’on se sent bien, des nanas  

inspirantes et inspirées qui partagent des sujets variés comme l’agrent et  

l’investissement pour les femmes en passant par la sexualité, être bien 

chez soi avec le Feng Shui tout en concoctant de bons petits plats à tra-

vers un atelier cuisine! 

Le programme est vaste, vous y trouverez certainement votre bonheur et 

surtout l’occasion de profiter d’une chouette soirée, dans la bienveillance 

et la convivialité. 

https://www.chezsources.be

https://www.chezsources.be
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