
R
ecettes sans 

cuisson

Charlotte à l’ananas
Ingrédients (4 personnes)
�

1 sachet de boudoirs
�

1 boîte d’ananas au sirop
�

300 g de from
age blanc 

�
2 sachets de sucre vanillé

Préparation
•

Égoutter les ananas en gardant le jus, les couper en petits 
m

orceaux.
•

Im
biber les boudoirs très rapidem

ent dans le jus d’ananas 
et les m

ettre au fond du m
oule +/-sur les bords.

•
Dans un saladier, m

élanger les ananas, le sucre et le 
from

age blanc.
•

Rem
plir les m

oules et term
iner avec des biscuits.

M
erci à l’équipe R

elais Santé 



Gaspacho express (2 personnes)

Ingrédients
�

1 petite boîte de 
tom

ates pelées
�

1 petite boîte de pois 
chiches

�
½

 concom
bre épluché

�
½

 poivron rouge à 
l'aigre doux

�
1 gousse d'ail

�
1 c à s d’huile d’olive

�
1 bouquet de basilic

Verrine de clém
entines et 

palets bretons à l’orange
(4 personnes)

Ingrédients
�

4 Clém
entines

�
4 Palets bretons

�
4 c à c de m

iel
�

1 O
range

Préparation 
15 m

inutes
•

O
uvrir l’orange en deux. Presser et verser le jus dans une 

assiette creuse.
•

Trem
per chaque biscuit dans le jus d’orange et les déposer 

dans des verrines.
•

Retirer la peau des clém
entines. Séparer tous les quartiers 

de clém
entines et répartir dans les verrines.

•
Verser une c à c de m

iel dans chaque verrine puis déguster.

Préparation 
5 m

inutes
•

Em
incer le concom

bre et 
poivron rouge. Peler l’ail.

•
M

ixer tous les ingrédients 
avec l’eau des tom

ates 
pelées.

•
Server frais.



Taboulé oriental (2 personnes)
Ingrédients
�

150 g de sem
oule m

oyenne
�

2 tom
ates

�
½

 concom
bre

�
2 c à s de jus de citron 

�
6 c à s d’huile d’olive

�
1 petit bouquet de persil

Préparation 
5 m

inutes + 2 heures
•

Dans un saladier, m
ettre la sem

oule non cuite, le jus de citron 
et l’huile d’olive.

•
Couper les tom

ates en petits m
orceaux, ém

incer l’oignon et 
hachez les herbes.

•
Ajouter tous les ingrédients dans le saladier.

•
M

élanger bien et laisser 2 heures au frais. La sem
oule va 

gonfler grâce à l’huile d’olive et au jus de citron. 
•

M
élanger bien avant de servir.

Dessert spéculoos, m
ascarpone et fruits rouges 

(4 personnes)

Ingrédients
�

60 g de fruits rouges décongelés et 
égouttés

�
50 g de m

ascarpone
�

5 spéculoos
�

5 cl de crèm
e liquide ou de crèm

e de 
soja

�
4 c à s de sucre

Préparation
10 m

inutes + 3 heures
•

M
ettre les fruits rouges dans un récipient et saupoudrer avec 

2 c à s de sucre.
•

Dans un bol, écraser les spéculoos en m
iettes.

•
M

onter ensuite la crèm
e liquide en chantilly, ajouter le 

m
ascarpone et les 2 c à s de sucre restantes. Bien m

élanger.
•

Dresser les verrines en com
m

ençant par une couche de 
spéculoos, une couche de crèm

e puis une couche de fruits 
rouges et renouveler l'opération jusqu’au bord des verrines.

•
Placer au frais pendant m

inim
um

 3 heures.



Ingrédients
�

140 g de m
aïs

�
250 g de haricots rouges

�
1 boîte de thon

�
4 feuilles de salade

�
6 cornichons

�
1 c à s de huile d’olive

�
1 c à s de vinaigre

�
1 c à s de m

outarde

Préparation
•

Egoutter et rincer les haricots rouges et le m
aïs.

•
Couper le poivron et les cornichons en petits dés.

•
Egoutter et ém

ietter le thon.
•

Bien m
élanger les ingrédients dans un saladier.

•
Laver la salade et la couper en lanières.

•
Pour la présentation, com

m
encer par les lanières de salade, 

pour disposer le reste de la préparation.

Sandw
ich chèvre &

 tom
ate

•
½

   from
age de chèvre 

•
½

 baguette de pain
•

1 tom
ate

•
Herbes de Provence

Bagel au jam
bon &

 from
age frais

•
1 pain bagel

•
1 tom

ate
•

1 tranche de jam
bon fum

é
•

1 c à s de from
age frais

•
persil ciselé

•
ciboulette ciselée

Salade m
exicaine (2 personnes)

Sandw
ichs (1 personne)

Sandw
ich saum

on fum
é

•
2 tranches de pain 

•
1 tranche de saum

on fum
é

•
1 feuille de salade

•
1 c à s de from

age blanc
•

1 c à c de jus de citron



Sandw
ich (4 personnes)

Sandw
ich tom

ate, thon et avocat
�

1 avocat
�

8 tranches de pain
�

2 tom
ates ém

incées
�

2 tasses de roquette
�

1 c à s de jus de citron
�

2 c à s de persil haché
�

2 c à s de basilic ém
incé

�
3 c à s from

age blanc
�

2 oignons verts hachés
�

½
 yaourt nature

�
240 g de thon

Tartines au blanc de poulet et courgettes 
�

4 tranches de pain
�

40 g de from
ages à tartiner

�
4 tranches de blanc de poulet

�
½

 courgette
�

1 c à s d’huile d’olive
�

Roquette
�

Tom
ates séchées

Salade de lentilles à la feta (2 personnes)
Ingrédients
�

250 g de lentilles (en 
conserve)

�
38 g feta

�
1 oignon rouge 

�
M

enthe
�

1 c à s huile d’olive
�

1 poignée de roquette

Préparation
•

O
uvrir la boîte de lentille et 

rincez.
•

M
ettre les lentilles, la feta, 

l’oignon rouge haché et la 
roquette dans un saladier.

•
Dans un bol, ajouter le filet 
d’huile d’olive. Saler et 
poivrer.

Salade de concom
bre, tom

ates et olives noires
Ingrédients (4 personnes)
�

2 concom
bres

�
6 tom

ates cerise
�

8 olives noires
�

1 boule de m
ozzarella

�
2 filets de poulet déjà cuits

�
4 tranches de pain

�
1 échalote

�
1 gousse d'ail

�
M

ayonnaise
�

Persil

Préparation
•

Découper les concom
bres, 

les tom
ates, la m

ozzarella 
et le poulet en cubes.

•
Eplucher l’ail et l’échalote 
et les couper.

•
Ajouter l’huile d’olive et 
m

élanger tous les 
ingrédients préparés.

•
Saler et poivrer.

Com
m

ent préparer un 
sandw

ich de base?
1.

Choisir votre type favori de 
pain.

2.
Étaler les condim

ents 
directem

ent sur le pain.
3.

M
ettre la viande et le 

from
age en bas du 

sandw
ich.

4.
Ajouter des légum

es pour 
une m

eilleure texture.
5.

Assaisonner le sandw
ich 

pour en am
éliorer le gout.



Ingrédients
�

1 tortilla
�

½
 poivron rouge

�
¼ concom

bre
�

1 tom
ate

�
½

 bûche de chèvre
�

1 c à c from
age blanc

�
1 c à c m

outarde
�

Sel et poivre

W
rap froid végétarien (1 personne)

W
rap dinde (1 personne)

Ingrédients
�

1 feuille de salade
�

10 g de pousses d’épinards hachés
�

¼ d’oignon rouge
�

1 w
rap de blé

�
1 tranche de blanc de dinde

�
20 g de carotte râpées

�
30 g from

age frais
�

Ail en poudre ou haché
�

Herbes aux choix (persil, ciboulette etc.)

W
raps poulet tom

ates concom
bres (1 personne)

Ingrédients 
�

Ém
incés de poulet

�
U

ne tom
ate

�
U

n dem
i-concom

bre
�

M
ayonnaise

�
2 w

raps

W
rap au thon et à l'orange (2 personnes)

Ingrédients 
�

2 grandes tortillas de 25 cm
 

�
1 tasse de pousses d’épinards

�
8 asperges blanchies 

�
Sel et poivre

�
170 g de thon

�
1 orange (coupée en dés)

�
1 carotte râpée

�
1 petite échalote hachée 

�
2 c à s de m

ayonnaise

Com
m

ent bien rouler un 
w

rap?
1.

Hum
idifier et passer le w

rap 
10 secondes au m

icro-ondes 
avant de le garnir. 

2.
Garnir la galette sur une bonne 
m

oitié en laissant une bordure 
de 2 cm

.
3.

Replier les deux côtés de la 
galette.

4.
Rouler la galette en serrant 
bien.


