
 

 

 
 

Fiche recette 145 

 

 
Grecque froide de Légumes.  

(Plat végétarien).  Préparation : 1 heure - Cuisson : 1 heure 

 

 

 
Ingrédients pour 4 personnes.   

2 carottes, 1 oignon, 4 gousses d’ail, 1 courgette, 1 petit bulbe de fenouil, 80 g de petits pois, 8 mange-tout, 
2 tomates, 10 cl de vin blanc sec, 1 citron, Quelques pluches d’aneth, de ciboulette, de cerfeuil, d’estragon, 
de basilic, des câpres, des graines de coriandre écrasées, du sel et du poivre, 10 cl d’huile d’olive, 8 cl de 
vinaigrette, quelques pistils de safran. 

Réalisation.  

Peler les carottes. Les couper en petits dés ainsi que la courgette. Ciseler l’oignon. Peler le fenouil, le 
couper en 4, et en ôter le cône de racine. Ecosser les petits pois. Laver le tout et égoutter. Enlevez la peau 
des tomates, les couper en quartiers et enlever les pépins. Hacher les herbes. Couper le citron en deux, le 
presser et garder le jus. 

Dans une casserole, sur feu vif, faire revenir pendant quelques minutes les carottes, l’oignon et l’ail 
épluché avec un peu d’huile d’olive. Ajouter le vin blanc, la coriandre et les pistils de safran. Après 
ébullition, laisser cuire à feu doux 3 à 4 mn. Débarrasser et laisser refroidir dans le jus. 

Dans une casserole d’eau bouillante salée, faire cuire al dente, sur feu vif, les uns après les autres, 
courgettes, fenouil, petits pois et mange-tout. Rafraîchissez chaque légume cuit dans de l'eau glacée. 
Égoutter et réserver au frais. 

Mélanger tous les légumes dans le jus refroidi. Ajoutez les tomates, les herbes, les câpres, la vinaigrette et 
assaisonner. Répartissez les légumes dans des assiettes creuses. Ajoutez un filet de jus de citron, d’huile 
d’olive et servez aussitôt. 


