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COMMENT : BAR A LEGUMES/PREPARATIONS

BAR A LEGUMES
SALADE CESAR TENDANCE

BAR A LEGUMES
SALADE NICOISE, DEUX FOIS PLUS DE PLAISIR
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BAR A LEGUMES
CHAUD, LE NOUVEAU FROID
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LEGUMES AU BAR
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Quoi de plus agréable que de déguster au soleil une succulente salade rafraichissante ? Qui dit temps
radieux dit goQts délicieux, surtout si un appétissant bar a salade permet de choisir entre ['authentique
et le contemporain. Cette deuxiéme édition de The Cool Kitchen ravira vos papilles. Apres ['accueil

enthousiaste réservé au premier numeéro, nous nous devions de prévoir une suite.

Cette édition est consacrée aux bars a salade originaux avec un petit supplément d'ame. Parce qu'une
délicieuse salade est bien plus que des légumes verts, nous élargissons le concept et parlons de bar a
légumes. Les bars a légumes présentent de nombreux avantages : ils sont faciles a préparer, délicieux
et sains. Les légumes surgelés permettent non seulement de gagner du temps mais facilitent également
la tache. Comme les légumes sont découpés ou épluchés, vous pouvez développer votre créativité. Les
légumes surgelés préts a I'emploi donnent la possibilité de découvrir de nouvelles combinaisons et de

composer des salades étonnantes. Les possibilités sont infinies. Donnez libre cours a votre imagination.

S'il ne faut pas oublier les classiques, rien n'empéche d'expérimenter. C'est pourquoi j'ai créé des
versions contemporaines de cing salades classiques en les ramenant a l'essentiel et en partant de la
base pour leur donner une nouvelle dimension. Il n'y a pas de régles fixes, vous pouvez varier a l'infini.
Rien ne me ferait plus plaisir. Chaque recette est de toute facon rapide a préparer et est un délice avec

du poisson ou de la viande. Lancez-vous, créez vos propres recettes et créez la surprise avec un bar a

légumes unique.

CONSEILLER CULINAIRE

FREDERIK VANHUYSE

CHEF DEPUIS 1999



CHAQUE BAR A
UNE BASE
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Un bar a légumes doit &tre simple, agréable
et attrayant. Il faut avant tout tenir compte de
certains éléments de base. Assurez-vous ainsi
toujours qu'il y ait un légume vert (salades

diverses, jeunes pousses d'épinards, scarole...).

Le choix des légumes, préparés ou non,
fait tout l'attrait d'un bar. Servez-les avec
'assaisonnement approprié. \Vinaigrette toute
faite ou création originale ? Donnez libre cours

a votre imagination !
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VARIEZ LES DECOUPES

VARIEZ LES PREPARATIONS

6 CONSEILS POUR CREER LA SURPRISE

= Commeent : bar & bé

SAVEURS ETTEXTURES
SURPRENANTES
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Les céréales ct les légumineuses, qui sont
trés tendance, permettent de proposer
d'intéressantes variations de saveurs et de
textures mais également de donner une touche
de croquant. Noix, oignons confits, croGtons:
les possibilités sont infinies. Une autre option
originale est de les accompagner de pates de

riz ou de quinoa.

Une sélection de viandes, de poissons ou
d’ceufs donnera également & votre bar &
légumes un cachet supplémentaire.

FAITES PREUVE DE CREATIVITE DANS YOS COMBINAISONS

EXPERIMENTEZ AVEC LES INGREDIENTS T LES 6OUTS
FAITES VOTRE CHOP, PARMI UN ASSORTIMENT [LLIMITE DE PRODUITS SURGELES
L EXISTE PLUSIEURS MANIERES DE PREPARER LES LEGUMES
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TECHNIQUES ET VOCABULAIRE

Les différentes préparations vous permettent de surprendre a tout moment. Tous les ingrédients d'un bar a légumes

peuvent étre rapidement préparés, surtout grace aux préparations et légumes surgelés.

ETUVER

Mettez les [égumes dans un four
a vapeur préchauffé. La durée

d'étuvage dépend du légume préparé.

Passez ensuite immédiatement les
légumes sous |'eau froide.
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MIJOTER

Faites mijoter les [égumes surgelés
avec de l'huile ou du beurre clarifié
dans une casserole fermée et a feu
doux. | 'effet vapeur est ainsi optimal
et la température baisse moins fort
apres avoir ajouté des légumes
surgelés. Pour un meilleur résultat,
faites mijoter plusieurs fois. Prétez
attention a la quantité de beurre que
vous utilisez.
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CEVICHE

Le ceviche est une préparation de
légumes marinés dans un mélange
acide. Faites mariner les légumes
dans le mélange pendant 24 heures.

CONSEIL

Pour réussir votre ceviche, préparez
une marinade avec 50 grammes
d'échalotes, 25 grammes d'ail, 15
grammes de coriandre, 50 grammes
de menthe, 10 grammes de pate de
piment, 50 grammes de gingembre,
100 grammes de jus de citron, 150
grammes de vinaigre de sushi et 200
millilitres de bouillon de légumes en
poudre. Mélangez le tout et laissez
reposer pendant 3 heures avant de
filtrer.

BLANCHIR

Pour 200 grammes de légumes,
portez un litre d'eau salée a ébullition.
Pour plus de godt, remplacez le

sel par un bouillon de légumes.
Ajoutez les légumes lorsque

l'eau est & ébullition et faites-les
cuire & nouveau. Passez ensuite
immédiatement les [égumes sous
'eau trés froide afin d'en préserver
la couleur.
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GRILLER

Frottez les légumes surgelés avec
de U'huile épicée et disposez-les
directement sur le gril pour qu'il
donne une belle empreinte aux
légumes. Parachevez avec du poivre
noir et du sel marin fumé.
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ROTIR

Mélangez les légumes avec du
beurre clarifié ou de ['huile d'olive et
épicez. Disposez les légumes avec
suffisamment de distance entre eux
sur un gril que vous mettez dans
un four préchauffé (200 °C). Le
temps de cuisson dépend du légume
préparé.

SOUFFLER

Mélangez les légumes avec du beurre
clarifié ou de ['huile d'olive et faites
chauffer pendant 45 minutes dans
un four préchauffé (190 “C). Remuez
régulierement.
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AU BLANC

Faites doucement mijoter
champignons ou autres légumes
dans du beurre fondu ou de 'huile
et ajoutez du jus de citron ou du
vin blanc. La préparation au blanc
garantit une belle teinte blanche.
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KIMCHI

Trempez le légume dans le sel avant
de rincer et de mélanger avec du
kimchi. C'est ainsi que les Coréens
font fermenter les choux et les
navets. Le procédé dure en tout 24
heures et garantit une conservation
de longue durée. Une préparation
plus courte est également possible.
Vous pouvez utiliser le kimchi comme
aromatisant ou comme ingrédient
supplémentaire.

CONSEIL

Pour réussir votre kimchi, utilisez

10 grammes d'ail, 50 grammes de
gingembre, 175 millilitres de sauce
pour poisson, 120 millilitres de
vinaigre de riz, 75 millilitres de miel,
25 grammes de poivre de Cayenne
et 25 grammes de paprika doux

en poudre. Pour adoucir le godit,
augmentez la dose de paprika.
Mélangez le tout a l'aide d'un mixeur
et parachevez avec de fines rondelles
d'oignons grelots.
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SALADE CESAR TENDANCE
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CHOU-RAVE
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Faites doucement mijoter le
chou-rave jusqu’a ce qu'il soit
completement dégelé. Ajoutez
un peu de miel et caramélisez
légerement. Parachevez avec de
la moutarde et des graines de
wasabi.

BETTERAVE
ROUGE
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Faites souffler les betteraves
rouges pendant 45 minutes
au four (préchauffé a 190 “C).
Remuez régulierement.

PLUS DE CROQUANT
pop-corn salé.

IN THE MIX

TOUCHE FINALE

et des lardons grillés.

Faites croustiller votre salade César en y ajoutant des noix ou du

Un petit plus ? Combinez la salade César avec de jeunes pousses de
mesclun et de la roquette qui ajoute une douce amertume.

Apportez la touche finale a votre salade César avec du poulet fumé

AUBERGINES
EN DES

> o0 oD o

Prenez de 'huile d'olive, du
bouillon de légumes liquide, du
romarin (Darégal), de 'ail (Darégal)
et du cumin. Mélangez avec les dés
d’aubergine et faites rotir pendant
25 minutes. Conseil: mélangez le
tout avec un mixeur pour obtenir
undélicieux baba ganousch.

CHOU BLANC
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Dégelez le chou blanc dans de
l'eau salée, rincez bien et mélangez
avec du kimchi. Faites fermenter

le mélange pendant au moins

24 heures dans un bol.
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ASPERGES
VERTES
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Grillez les asperges surgelées.
Parachevez simplement avec un
peu de sel marin fumé et une
touche de poivre noir.

CHOUX DE
BRUXELLES
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Faites brievement blanchir les
choux de Bruxelles et combinez-
les avec une vinaigrette au yaourt
et a la pate aux trois poivres. Il ne
faut rien faire de plus.

SUGGESTION

Servez avec du quinoa rouge et

blanc et des dés de feta.
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SALADE NICOISE,

DEUX FOIS PLUS DE PLAISIR

HARICOTS
COUPES
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Blanchissez brievement les pois
dans de ['eau salée et mélangez
avec une vinaigrette au yaourt a
laquelle vous ajoutez des tomates
séchées et mixées. Salez et
poivrez.

CAROTTES
ARC-EN-CIEL
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Dégelez les carottes et faites
mariner pendant 24 heures dans
du ceviche. Pas le temps ? Utilisez
les carottes arc-en-ciel marinées
d'aucy et ajoutez le ceviche pour
rehausser le goUt.
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OLIVES NOIRES
ET VERTES
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Servez les olives vertes
décongelées ou préparez une
tapenade avec 200 grammes
d'olives, 10 tomates séchées, des
cépres, des anchois, de l'ail, du jus
de citron et de U'huile d'olive.

PANAIS TOMATES GRILL MIX D'AUCY
meeeesemeeieos SECHEES meeeesemeeiens

Faites cuire les dés de panais PP . Dégelez le mix pour gril et versez
a feu doux afin de les dégeler. un peu de vinaigrette toute simple.

Apportez la touche finale avec des Fa|te§ segEalco ‘9“‘3‘“ sSchess Il ne faut rien faire de plus.
; n— Assaisonnez au choix et parachevez
graines de courge grillées.

avec du poivre noir.

PLUS DE CROQUANT
Pour la faire croustiller, servez la salade avec un toast de pain
de seigle. Servez avec une salade de

SUGGESTION

couscous fraiche de notre

IN THE MIX
Servez la salade nigoise avec de la roguette. Succes garanti !

assortiment.
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SALADE AU FROMAGE
DE CHEVRE ORIGINALE
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BROCOLI ASPERGES HARICOTS /
ceeccseccecccen BLANCHES ET FRUITS DES
Aprés l'avoir blanchi, mélangez le POTIRON BOIS ROUGES

brocoli avec du yuzu légérement

acide, des raisins et des morceaux Ll el Al gl Ll e Al ol
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de noix concassés. Ajoutez du
poivre et du sel pour donner du
go(t a la préparation.

CHOU ROUGE
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Mélangez le chou surgelé avec
une vinaigrette maison. L'idéal
est une vinaigrette au yaourt,
parachevée avec de la moutarde
et du miel.

PLUS DE CROQUANT

IN THE MIX
ou de la roguette.

TOUCHE FINALE

Découpez les asperges qui ont un
peu dégelé en morceaux de méme
taille et faites-les cuire a feu doux.
Pendant ce temps, ajoutez de la
purée de mangue épicée et des dés
de potiron et attendez que tout soit
entiérement dégelé.

CHAMPIGNONS
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Préparez les champignons au
blanc, sans les faire dorer. Ajoutez
une poignée de menthe Darégal
(5208) pour apporter une note de
fraicheur.

Des graines de tournesol ou de potiron donnent un croguant supplémentaire.

Apportez une touche originale a ce classique en le servant avec de la laitue

Toastez le pain pour faire tenir le fromage de chevre. Ajoutez un peu de
miel et des herbes méditerranéennes. Faites preuve de créativité pour
la présentation et la salade : a table !

ASTUCE

Refroidissez les haricots sitot
apres les avoir blanchis et
mélangez avec les fruits des
bois surgelés. Assaisonnez avec
un soupgon de vinaigre et d'huile
d'olive.

COURGETTES
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Mélangez les dés de courgette
surgelés dans de la vinaigrette aux
cuberdons et faites-les dégeler
dedans.

LA VINAIGRETTE
AUX CUBERDONS

Mélangez des cuberdons avec du
vinaigre de Chardonnay dans un
mixeur jusqu'a obtention d'une
masse liquide. Ajoutez ensuite de
la vinaigrette de yaourt selon
= votre godt.
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Buor a salude

UNE TOMATE MOZZARELLA
BOULEVERSEE
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RIZ DE
CHOU-FLEUR
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Faites rotir des morceaux de
noisettes et d'amandes dans de
['huile de coco chaude. Ajoutez le
riz de chou-fleur et faites cuire
a point. Assaisonnez avec de la
cardamome et laissez refroidir.
Parachevez avec des graines de
grenade.

EPIS DE MAIS
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Coupez les épis de mais en deux
parts égales et frottez-les avec
du beurre clarifié. Parachevez
avec du gros sel et du poivre noir
moulu.

IN THE MIX

TOUCHE FINALE

FONDS
D’ARTICHAUT

PN X

Coupez en tranches les fonds
d’artichauts qui ont un peu
dégelé. Cuisez-les avec un peu de
vanille, de muscade et de vinaigre
balsamique. Une fois le vinaigre

balsamique legerement caramélisé,

ajoutez des graines de sésame.
Parachevez avec du basilic quand
le mélange a refroidi.

PLEUROTES
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Faites cuire les pleurotes jusqu’a
évaporation presque complete.
Arrosez de vinaigrette au vinaigre

balsamique blanc et laissez refroidir.

Ajoutez des zestes de cébette pour
une préparation parfaite.

Parachevez avec des tomates et de la mozzarella.

Les salades en bocal ont beaucoup de succes. Lancez-vous
et préparez cette salade en couches pour un délicieux lunch.

5

PETITS POIS
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Blanchissez les petits pois

et passez-les immédiatement
sous l'eau tres froide pour
qu'ils conservent leur couleur
verte. Arrosez généreusement
de vinaigrette de grenade et de
vadouvan.

CONSEIL : POUR UNE
TOUCHE DE CROQUANT

Passez le chou frisé surgelé dans

la farine Tempura et faites frire

jusqu'a ce qu'il soit croustillant.

Assaisonnez avec du sel marin
fumé.
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CHAUD EST LE NOUVEAU FRQOID
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CHOUX DE
BRUXELLES
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RISOTTO
D'EPINARDS ET
DE RIZ DE
CHOU-FLEUR

POIREAUX
A LA CREME
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Faites cuire des morceaux de pain Faites chauffer les poireaux a
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d’'épice pendant 5 minutes au
four préchauffé a 150 °C. Faites
blanchir brievement les choux
de Bruxelles. Faites-les mijoter
a la minute dans du beurre et
parachevez avec les cro(tons de
pain d'épice.

SALSIFIS
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Faites brunir les salsifis surgelés
dans du beurre de noisette.
Arrosez de jus de citron et ajoutez
de la créeme. Faites cuire a feu
doux, ajoutez de la moutarde en
grains et un soupgon de cannelle.

FROID CONTRE CHAUD
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Faites chauffer les épinards

a la créeme et ajoutez le riz

de chou-fleur. Liez avec du
parmesan et parachevez avec de
['oignon rouge finement haché.

RATATOUILLE
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Faites chauffer de ['huile d'ail et

la créme au four a micro-ondes
ou sur le feu. Un Superior Taste
Award a récemment été décerné a
cette délicieuse nouvelle recette.

POELEES DE
LEGUMES D'AUCY
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versez les légumes en ratatouille

dans la poéle. Ajoutez un peu de
sucre impalpable et rehaussez

avec des herbes de Méditerranée.

Variez les préparations. Servez a la fois des légumes froids croquants
et de délicieux légumes chauds. Grace a ces mélanges faciles a
préparer, vous offrez un choix délicieux et sain.

Les poélées de légumes sont tres
variées, délicieuses et faciles a
préparer. |l suffit de les régénérer.

CONSEIL

Pourquoi ne pas

proposer en garniture
des légumes chauds et
des légumes froids ?
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COMMENT TRANSFORMER VOS LEGUMES
CONGELES FRAIS ET MELANGES DE
LEGUMES EN DELICIEUX PLATS?

THE COOL KITCHEN DE PINGUIN
AIMERAIT T'INSPIRER.

PLUS DINFO'S -

FREDERIK VANHUYSE
Conseiller culinaire

T +32 5178 88 55 WWW.GREENYARDFROZEN.COM

M +32 472 76 00 97 s

frederik.vanhuyse@greenyardfrozen.com

Pinguin
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