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SALADE DE FENOUIL ET D’ORANGE 

 

Ingrédients 

1 BULBE DE FENOUIL 

3 ORANGES 

1 OIGNON ROUGE  

OLIVES NOIRES 

 

VINAIGRETTE : 

½ T D’HUILE D’OLIVE 

¼ T DE JUS D’ORANGE 

LE ZESTE D’UNE ORANGE 

½ C À THÉ DE MOUTARDE DE DIJON 

1 C À SOUPE DE MIEL 

SEL ET POIVRE NOIR CONCASSÉ 

 

DÉCORATION : 

POUSSES DE ROQUETTE 

 

 
Préparation 

TRANCHER À LA MANDOLINE, LE FENOUIL ET L’OIGNON ROUGE 

ENLEVER LE ZESTE D’UNE ORANGE ET RÉSERVER 

ÉPLUCHER À VIF LES ORANGES 

TRANCHER LES ORANGES 

RÉPARTIR DANS UN BOL, LE FENOUIL, LES ORANGES, L’OIGNON ROUGE, LES OLIVES 
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MÉLANGER ENSEMBLE TOUS LES INGRÉDIENTS DE LA VINANIGRETTE 

VERSER SUR LE DESSUS DES LÉGUMES  

MÉLANGER ET DÉCORER DE POUSSE DE ROQUETTE 

SERVIR 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 

 



Émission 1 – Printemps 2025 

« LES ORANGES  » 

 

Émission 1 – « LES ORANGES » 

 

 

 

JARRET DE PORC À L’ORANGE 

 

Ingrédients 

8 JARRETS DE PORC 

1 CAROTTE 

1 OIGNON 

FEUILLES DE CÉLERI 

SAUCE : 

3T DE JUS D’ORANGE 

2T DE RÉDUCTION DE BOUILLON DE CUISSON 

LE ZESTE D’UNE ORANGE 

½ T DE MIEL 

1 C À SOUPE DE SAUCE SOYA 

1 C À THÉ DE GINGEMBRE EN POUDRE 

UNE PINCÉE DE FLOCONS DE PIMENT 

SEL 

 

Préparation 

DÉPOSER LES JARRETS, LA CAROTTE, L’OIGNON ET LES FEUILLES DE CÉLERI DANS UNE CASSEROLE 

ALLANT AU FOUR 

RECOUVRIR D’EAU FROIDE ET COUVRIR 

PLACER AU FOUR À 350F DURANT ENVIRON DEUX HEURES OU JUSQU’À TENDRETÉ 

LORSQUE CUIT, RETIERER DÉLICATEMENT LES JARRETS ET RÉSEVER 

RÉDUIRE LE BOUILLON À L’ÉQUIVALENT DE DEUX TASSES DE LIQUIDES 
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PASSER AU TAMIS ET RÉSERVER 

DANS UN POELON, METTRE TOUS LES INGRÉDIENTS DE LA SAUCE ET 

PORTER À ÉBULLTION 

À MI ÉVAPORATION, AJOUTER LES JARRETS ET POURSUIVRE LA CUISSON 

JUSQU’À CARAMÉLISATION (TOURNER LES JARRETS DÉLICATEMENT) 

SERVIR ET DÉCORER DE TRANCHES D’ORANGE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 
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SAUMON À L’ORANGE 

 

Ingrédients 

2 X SAUMONS EN MORCEAUX 

SAUCE : 

½ T DE MARMELADE EXTRA ORANGES 

1 C À THÉ DE MOUTARDE JAUNE 

1 C À SOUPE DE VINAIGRE BLANC 

UNE PINCÉE DE POIVRE DE CAYENNE 

SEL  

 

 
Préparation 

DANS UN PELON AJOUTER UN PEU D’HUILE IOU DE BEURRE, CUIRE À DEMI LE SAUMON 

MÉLANGER TOUS LES INGRÉDIENTS DE LA SAUCE 

GARNIR LE SAUMON DE CETTE SAUCE  

PASSER SOUS LE GRIL JUSQU’À CARAMÉLISATION 

SERVIR 

 

 

 

 

 

Bon appétit ! 
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SUNDAE À L’ORANGE POIVRÉ 

 

Ingrédients 

SAUCE : 

4T DE JUS D’ORANGE 

2T DE SUCRE 

ZESTE DE DEUX ORANGES 

½ DE BEURRE 

UNE PINCÉE DE POIVRE NOIR CONCASSÉ 

CRÈME GLACÉE VANILLE 

ORANGES VIDÉES DE CHAIR POUR GARNIR 

BISCUITS AU CHOCOLAT 

 

 
Préparation 

METTRE TOUS LES INGRÉDIENTS DE LA SAUCE DANS UN POELON SAUF LE POIVRE 

FAIRE RÉDUIRE JUSQU’À CARAMÉLISATION 

AJOUTER LES GRAINS DE POIVRE 

MONTAGE : 

REMPLIR LES ORANGES VIDÉES DE CRÈME GLACÉE ET DE BISCUITS EN ALTERNANCE 

VERSER DU CARAMEL À l’ORANGE CHAUD SUR LE DESSUS 

DÉCORER SELON VOTRE INSPIRATION 

SERVIR AUSSITÔT! 

 

Bon appétit ! 


