


curry, beaucoup de vinaigre et beaucoup de sucre. Je dois a Héléne cette

version simplifiée de mon ancienne Sauce Satan (qui était bien plus pimentée,
a lintention des adultes). Merci, Héléne !

Je proposerai deux salades de pique-nique pour les enfants qui sont déja
acclimatés a des dinettes plus végétales que la moyenne. A nouveau, je les ai
congues comme un tremplin pour votre créativité. Dés que vous maitrisez
au moins deux recettes de salades, vous composerez vos propres mélanges
familiaux en un coup de cuiller a pot. La Salade au thon et aux ceufs (p)109)

est une salade de crudités, dans de belles couleurs chaudes : un ensemble de
légumes de saison (ici: des carottes, du concombre de la laitue en lanieres),

d’un peu de thon, dceufs durs et de cépres est garni d'un peu de riz cuit pour|
composer un pique-nique complet. Le tout sera agrémenté d’une Vinaigrette.

Le coté sucré de cette salade composée plait aux petits. Une variante dété, a
la Tunisienne, prévoit des poivrons et des tomates crus en tout petit dés,

Iintention des mangeurs de type canari qui se seraient découverts tolérants a
cette catégorie de salicylates’.
Comment composer une salade végétarienne équilibrée en un tournemain ?

Découvrez la Salade végé de quinoa pour pique-nique (p] 111). Une poignée

de céréales cuites, quelques cuillerées de légumineuses cuites, des légumes
cuits et crus sont nappées d’'un peu d’huile et de citron. Les céréales (ici le
uinoa) et les légumineuses (ici les pois chiches en toute petite quantité) sont
cuits une fois par semaine et gardés au réfrigérateur ou au congélo, selon le
rincipe d’assemblage en cuisine nature (p. 39)! Voila qui se prépare en cinq
sec le matin, avant le départ|
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KeTcHuP MAIsON (P. 106) SALADE DE PIQUE-NIQUE AU SALADE VEGE DE QUINOA
THON ET AUX GEUFS (P. 109)  POUR PIQUE-NIQUE (P. 111)




