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			Introduction

			Que deviendrions-nous sans les salades ?

			Voici bien un plat que l’on met… à toutes les sauces !

			Entrées, plats uniques, accompagnements, desserts, les salades sont de toutes les fêtes du goût et de la gourmandise, des pique-niques comme des festins.

			Elles se prêtent à des associations surprenantes, des présentations colorées, à tous les budgets, à tous les appétits, à toutes les occasions, et à bien des fantaisies.

			Elles permettent de déguiser des restes, comme du riz cuit ou des pommes de terre vapeur par exemple, et de réaliser, par un astucieux mariage d’ingrédients, des compositions aussi appétissantes à l’œil qu’au goût.

			Présentées dans un grand saladier pour les repas familiaux ou les réunions de copains, dans une boîte pour emporter au bureau, dans des coupelles individuelles pour les repas raffinés, elles font partout bonne figure.

			Salade santé

			On l’entend dire partout et tout le temps : mangeons des légumes pour préserver notre santé. Ils sont riches en vitamines, en sels minéraux, bons pour notre peau, notre appareil digestif, prêts à nous aider à lutter contre le vieillissement, entre autres maux. Ainsi, avec une délicieuse salade de mâche et de poivrons rouges, vous prenez soin à la fois de votre plaisir gustatif et de votre organisme.

			La vinaigrette sur la sellette

			Chacun de nous a dû un jour supporter une vinaigrette aigre, piquante, dépourvue de rondeur et de goût. Faire une bonne vinaigrette est un jeu d’enfant si l’on connaît les proportions et si l’on sait habilement jouer avec les épices et les aromates.

			Une vinaigrette se compose traditionnellement de moutarde, de vinaigre et d’huile. À vous de varier les uns et les autres en fonction des ingrédients de la salade. Parmi les vinaigres, citons le vinaigre de vin, parfois aromatisé à l’échalote et à la framboise, le vinaigre de cidre, le vinaigre de xérès, et bien sûr le vinaigre balsamique, parfumé et délicat.

			Du côté des moutardes, le choix est immense : moutarde forte, à l’ancienne, aux herbes, aux baies roses, au piment, au bleu de montagne… Les huiles sont elles aussi très variées : noix, noisettes, olive, tournesol, sésame, colza. Vous pouvez aussi préparer vos huiles parfumées à partir d’huile d’olive, par exemple, selon nos recettes.

			Les adeptes de la ligne et les personnes souffrant d’une hypercholestérolémie craignent l’huile. Eh bien, il suffit de s’en passer, de remplacer les vinaigrettes par des sauces au yaourt maigre si nécessaire, réveillé par du jus de citron, des herbes ou des épices. Autre astuce : vaporisez la sauce sur la salade si vous êtes au régime afin de limiter l’apport de corps gras, ou encore servez la sauce à part si vous recevez.

			Voici quelques conseils :

			
					•	Respectez les proportions : 2 cuillerées à soupe de vinaigre pour 5 cuillerées à soupe d’huile ; trop de vinaigre tue le goût, trop d’huile alourdit la sauce.

					•	Versez la sauce sur les salades vertes juste avant de les servir pour ne pas « cuire » les feuilles.

					•	Mélangez longuement les salades qui ont besoin d’être imprégnées de sauce, comme les pommes de terre, le riz, les pâtes.

			

			Découvrez dans ce Petit Livre plus de 140 recettes de salades, des salades classiques réveillées par un « plus » comme les carottes râpées à la marocaine ou le chou blanc aux pommes et au roquefort, des salades d’été comme le concombre au pamplemousse et au kiwi, ou le fenouil aux herbes, des salades d’hiver comme les pissenlits aux lardons ou les pommes de terre à la Morteau, des salades raffinées comme la salade périgourdine ou le crabe à la mangue, des salades exotiques comme les crevettes à la thaï ou le poulet à l’indienne, des salades familiales comme les lentilles au haddock ou le râpé de légumes au jambon, sans oublier les salades desserts parmi lesquelles les mandarines à la menthe, l’ananas aux noisettes ou les fraises à la pistache. Et enfin, pour donner du punch à la plus modeste laitue, des recettes de sauces d’accompagnement inventives.

			Bon appétit !

		

	
		
			Salades de légumes

			
		

	
		
			Artichauts à la coriandre

			[image: 202420.png] 4 [image: 202379.png] 10 min

			12 cœurs d’artichaut au naturel cuits • 1 citron confit • 1 piment oiseau • 1 bouquet de coriandre • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive

			1 Coupez le citron en tranches très fines, et les cœurs d’artichaut en quatre. Mélangez-les dans un saladier. 2 Émiettez dessus le piment oiseau, arrosez d’huile et mélangez bien. Parsemez de coriandre ciselée. Servez frais.

		

	
		
			Artichauts aux oranges
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			6 fonds d’artichaut cuits • 3 oranges • 1 oignon • 2 gousses d’ail • 1 citron • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 4 branches de menthe • 1 bouquet de coriandre • 2 cuil. à soupe d’olives noires • 1 cuil. à café de cumin en poudre • sel, poivre

			1 Coupez les fonds d’artichaut en quatre et mettez-les dans un saladier. Épluchez et hachez l’oignon et l’ail. Pressez une orange et le citron, versez le jus dans un bol, ajoutez du sel, du poivre, le cumin, le hachis d’ail et d’oignon et l’huile d’olive. 2 Épluchez les deux oranges restantes, coupez-les en tranches fines, puis coupez chaque tranche en quatre. Mettez-les dans le saladier, ainsi que les olives. 3 Arrosez de sauce, mélangez. Ciselez la menthe et la coriandre, parsemez-en la salade au moment de servir.

		

	
		
			Avocats et mangues à la ciboulette
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			2 avocats • 2 mangues • 1/2 laitue • 1 citron vert • 1 bouquet de ciboulette • 2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre

			1 Épluchez, lavez, essorez la laitue, ciselez-la et mettez-la dans un plat creux. Pressez le citron vert. 2 Coupez les avocats et les mangues en deux, ôtez les noyaux et coupez la chair en lamelles. Disposez-les sur la laitue en les intercalant. 3 Arrosez de jus de citron vert et parsemez de ciboulette ciselée. Mélangez le vinaigre avec l’huile et un peu de sel et de poivre. Servez en saucière.

		

	
		
			Betteraves aux agrumes

			[image: 205330.png] 4 [image: 205309.png] 15 min

			4 petites betteraves cuites • 1 pamplemousse • 1 orange • 1 cuil. à soupe de vinaigre • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 bouquet de cerfeuil • sel, poivre

			1 Épluchez les betteraves, coupez-les en dés, mettez-les dans un saladier. 2 Pelez à vif l’orange et le pamplemousse, ôtez les peaux blanches et séparez les quartiers. Ajoutez-les au saladier. 3 Mélangez le vinaigre avec du sel et du poivre, ajoutez l’huile et versez sur la salade. Mélangez et parsemez de cerfeuil. Servez frais.

		

	
		
			Betteraves et céleri à la feta

			[image: 205359.png] 4 [image: 205338.png] 10 min

			4 betteraves cuites • 1/2 céleri branche • 150 g de feta • 6 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 citron • sel, poivre

			1 Coupez les betteraves et la feta en petits dés, tronçonnez la branche de céleri en rondelles, mettez-les dans un saladier. 2 Pressez le citron, versez le jus dans un bol, ajoutez du sel, du poivre et l’huile, battez à la fourchette. Versez sur la salade et servez sans attendre.

		

	
		
			Betteraves et endives aux amandes
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			2 grosses endives (ou 4 petites) • 2 betteraves cuites • 2 cuil. à soupe d’amandes effilées • 1 cuil. à café de moutarde forte • 2 cuil. à soupe de vinaigre de cidre • 2 cuil. à soupe d’huile de noix • 3 cuil. à soupe d’huile de tournesol • sel, poivre

			1 Enlevez les feuilles flétries des endives, ôtez le petit cône amer à leur base et coupez-les en rondelles. Pelez les betteraves et coupez-les en dés. Disposez les endives et les betteraves côte à côte dans un plat creux. 2 Préparez la vinaigrette en mélangeant la moutarde avec du sel, du poivre, le vinaigre et les deux huiles. Versez sur la salade. 3 Faites griller les amandes effilées à sec dans une poêle à revêtement antiadhésif, parsemez-les sur la salade.

		

	
		
			Brocoli mimosa
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			800 g de brocoli • 1 citron • 1 œuf • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 6 branches de persil plat • sel, poivre

			1 Détaillez le brocoli en petits bouquets et faites-les cuire à la vapeur pendant 8 à 10 minutes. Égouttez-les et laissez-les refroidir dans un plat creux. 2 Faites durcir l’œuf pendant 10 minutes, rafraîchissez-le, écalez-le. Pressez le citron, mélangez le jus avec du sel, du poivre et l’huile d’olive. Versez sur les bouquets de brocoli, mélangez délicatement. 3 Hachez séparément le blanc et le jaune d’œuf, saupoudrez-en les brocolis. Ciselez les feuilles de persil, parsemez-les sur la salade.

		

	
		
			Carottes cuites au cumin
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			700 g de carottes • 1 citron • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • 1 cuil. à soupe de cumin en poudre • 4 branches de persil plat • sel, poivre

			1 Épluchez les carottes et coupez-les en rondelles fines. Faites-les cuire à l’eau bouillante salée pendant 10 minutes. Égouttez-les, laissez-les refroidir et mettez-les dans un saladier. 2 Pressez le citron, versez le jus dans un bol, ajoutez un peu de sel et de poivre, le cumin et l’huile d’olive. Versez la sauce sur la salade. Parsemez-la de feuilles de persil ciselé au moment de servir.

		

	
		
			Carottes râpées à la marocaine
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			600 g de carottes • 2 oranges • 1/2 citron • 1 cuil. à soupe d’eau de fleur d’oranger • 1/2 cuil. à café de cannelle • 1/2 cuil. à café de sucre glace

			1 Pelez, râpez les carottes et mettez-les dans un saladier. 2 Pressez les oranges et le citron, versez le jus dans un bol, ajoutez le sucre glace, l’eau de fleur d’oranger et la cannelle, mélangez. Arrosez les carottes avec cette sauce. Servez frais.

		

	
		
			Céleri au roquefort et aux noix
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			10 branches de céleri • 100 g de roquefort • 12 cl de crème liquide • 50 g de cerneaux de noix • poivre du moulin

			1 Coupez les branches de céleri en bâtonnets, répartissez-les dans quatre coupes. Écrasez le roquefort avec la crème et un peu de poivre, versez sur le céleri. 2 Concassez grossièrement les cerneaux de noix, parsemez-les sur la salade. Servez bien frais.

		

	
		
			Champignons à l’ail
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			600 g de champignons de Paris • 12 cl de crème liquide • 1 citron • 1 bouquet de persil • 1 gousse d’ail • sel, poivre du moulin

			1 Lavez rapidement les champignons puis essuyez-les. Coupez-les en lamelles et mettez-les dans un saladier. 2 Ciselez le persil. Pressez le citron, versez le jus dans un bol. Pelez l’ail, écrasez-le et ajoutez-le ainsi que la crème liquide et le persil, salez, poivrez, mélangez et versez sur les champignons. Servez frais.

		

	

Champignons et céleri au parmesan

[image: 205656.png] 4 [image: 205636.png] 15 min

400 g de champignons de Paris • 4 branches de céleri • 70 g de parmesan • 1 citron • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive • sel, poivre

1 Lavez et essuyez les champignons, émincez-les. Coupez les branches de céleri en petits tronçons. Mettez ces légumes dans un saladier.
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