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Les rup



I cuisses de poulet
2 citrons verts

I oronge
4 orgnons
nouveoux

ovec les fones
2 écholotes

2 gousses d'oil
7: piment oiseou
1 pincee de thym

I cuil. è s. rose
de sucre

4 cuil. à s.
d'huile vegétole

6 bronches
de persil plot

sel

POrvre norr

1 kg de foux{ilet
poré por le boucher

6 oignons
nouveoux

2 oignons bloncs
I morceou de

lingembre frois, gros
comme le pouce

t u c u  . o s .
de souce soio

4 cuil. ô s.
d'h,.rile de sésqme

I botte
de coriondre

huile d'orochide
sel

poivre

Solez el poivrez les cuisses de poulet. Prélevez
4 zestes sur I ci lron verl puis hochezJes.
Pressez les c hons et Ioronge. Réservez les jus.
Epluchez les oignons. les écholotes et les gousses
d'oil. Hochezles grossiéremenl. Hochez
les fones vertes dàs oionons. Eoéornez et nocnez
le prmenl grossreremenl.

Dons un plot creux, mélongez les ius de fruits,
les oignons, les écholotes, l 'oi l, le pimenr,
le ihym et le sucre. Couchez les cuisses coupées
en deux dons cetle morinqde el loissezles
mocérer ou moins I h.

Foiies chouffer l 'huile dons une poêle
ô feu moyen. Egor-rllez le poulet et les
oromores. Foiles dorer les [i lets 2 ou 3 nin
de choque côté puis oioutez les oromoies.
Loissez dorer en remuont pendont l5 min.

Versez ensuite lq morinode sur le poulei
ovec le zeste de cikon et le persil hoché.
Goûtez lo souce. solez un peu
si nécessoire. Foites miioter 10 min
environ, loissez refroidir et plocez
dons un récipient hermétique.
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Préchouffez le four ô 210'C {th. 7}. Huilez
lo vionde, solezJo et poivrez-lo. Epluchez les
oignons (pour les oignons nouveoux, porfois
il suffit de les lover el de couper rocines et fones)
puis coupezles en gros dés. Enfor-rrnez les
oignons légèremenl huilés et ossorsolnés pour
l0  min  de  cu isson.  A iourez  lo  v ionde e l  lo issez
cuire 20 min. Sorbz du four el loissez refroidir.

Avec un couteou, coupez lo vionde en
tronches fines puis plocez-les dons un récipient
lermont hermétiquemenl.

Dons un solodier, mélongez les oignons,
le ius de cuisson qvec le oinoembre
. l  ,  . ,épluché el hoché, lo souce sojo, l 'huile
de sésome ei lo coriondre hochée

Versez lo souce sur les tronches
de vionde, fermez lo boîie hermétique et
loissez moriner ou frois jusqu'ou momenl
oùr vous portez pour le piquenique.
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Ecrosez orossièrement les oroins
de poivre. 5olez les pétonclei et mélongezJes
dons un boi ovec le poivre. Foitesles
souter I min environ dons r.rne poêle sur fe,-r vif,
ovec un peu d'huile d'olive.

Epluchez et émincez les écholotes. Plocez-les
dons un bol el recouvrez-les complèiemenl ovec
le ius du c;tron. Loissez reposer une quinzoine
de minutes pour obtenir l 'effet recherché : de
petites tronches d'échololes cuiles por l 'ocidité.

Détochez les feuil les des boites d'estrogon
ei plocez-les dons un solqdier ovec lo loitue
bien lovée. 

F
Ipluchez les pomplemousses. Prélevez I

les iegments et coupez-les en deux I
Alotj lezles o lo solode ovec les echololes.
leur ius de cilron, I 'huile d'olive et les
pétoncles. Mélongez délicqfement.
Assoisonnez à voke goûi. Plocez ensuite
lo solqde dqns un récipient
bien hermétique pour le tronsport.

Foiies oocher lo morue une vinqtoine
de minutàs dons de l 'eou frémisso"nte. EgoutiezJr
délicotement. loissez refroidir puis élimrnez
les orêtes et lo peou (le cos échéont). Effeuil lez
lo choir de morue et réservez.

Pendont ce iemps, foites cuire les pommes de
terre ù l 'eou ou ô lq vopeur. Loissez-les refrordir
un peu puis pelezJes et coupezJes en konches

Prélevez un zesie sur un ciiron et hochez-le.
Pressez les deux citrons. Epluchez
les oignons puis hochezJes. Epépinez le pimeni
el coupezje ossez finement.

300 g de pétoncles
l0  g ro ins

de poivre noir {ou du
poivre mignonetie)

3 écholotes
I citron
4 belles

bottes d'estrogon
I belle loitue

(rouge, si possible)
2 pomplemousses
6 cuil. à s. d'huile

d'olive exlrovierge
huile d'olive

pour lo cuisson
sel

poivre noir

800 g de morue
prête à cuire

400 s de
pommes de terre

2 citrons
2 oignons
DOUVeOUX

I petit
piment rouge

I cl d'huile d'olive
2 poignées
de roquetie

sel
poivre

Dons un solodier, qssemblez lo morue,
les pommes de terre, le zeste, le ius
des ciirons, les oignons, le piment, l 'huile
d'olive et lo roquette. Méiongez bien,
goûlez, solez et poivrez si nécessoire purs
plocez cette solode dons un récipient
hermétique pour pouvoir lo lronsporler
focilement sur le Jieu du pique-nique.
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