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		Les ustensiles de base

		1. Une essoreuse à salade.

		2. Des boîtes hermétiques pour conserver les salades au frais. 

		3. Un petit shaker hermétique pour garder la vinaigrette au frais.

		4. Une paire de ciseaux pour couper les herbes fraîches.

		5. Un couteau de cuisine bien tranchant.

		6. Un couteau économe.

		7. Un robot ou une râpe à main pour râper les carottes, le chou…
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		Conseils pour réussir vos salades

		
		Sélectionnez des ingrédients ultrafrais et de saison

		• En été, pensez aux tomates, concombres, salades, radis, mini-courgettes, haricots verts, cocos de Paimpol, pois gourmands, melon, pastèque, figues… En hiver, les choux (rouge et blanc), le radis noir, l’endive, la betterave, le poireau et le cresson représentent une excellente base. 

		Équilibrez la quantité des différents ingrédients

		Ne gardez jamais vos salades non assaisonnées plus de 24 heures au frais

		• Elles perdent rapidement leurs vitamines, s’oxydent et deviennent moins croquantes… Si vous souhaitez préparer votre salade pour le lendemain, ne l’assaisonnez pas et conservez-la dans une boîte hermétique. Évitez également d’y ajouter des ingrédients très périssables ou qui brunissent rapidement (salade, avocat…). Ajoutez-les plutôt au dernier moment, avec la sauce. Vous pouvez aussi citronner votre salade, elle gardera un aspect plus frais et contiendra davantage de vitamine C. 

		Choisissez bien les ingrédients pour une salade digeste

		• Associez les légumes crus (salade, tomate, concombre…) et cuits (haricots verts, betterave, asperge, brocoli vapeur…) pour que votre plat soit plus digeste. Pensez aussi à y intégrer des féculents (riz, pomme de terre…) qui sont mieux tolérés que les crudités, surtout si vous consommez régulièrement des salades. 

		Ajoutez la juste quantité de sauce

		• Les salades sont des plats frais et légers, à condition de ne pas les alourdir de sauce : ­comptez 1 à 2 cuillerées de sauce par personne en moyenne, qu’il s’agisse de vinaigrette, mayonnaise, sauce cocktail ou d’une simple huile d’olive.

		
		Le grand classique, pas à pas :

	
		Salade césar au poulet grillé
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			Pour 4 personnes / Préparation : 20 min / Cuisson : 10 min

		

		
			Crèmerie : Crème fraîche épaisse : 10 cl – Copeaux de parmesan : 60 g – Parmesan râpé : 20 g

			Boucherie : Escalopes de poulet : 4

			Primeur : Laitue iceberg : 1 – Tomates cerises : 200 g – Citron : ½

			Épicerie : Croûtons : 60 g – Moutarde forte : 1 c. à s. – Huile d'olive : 1 c. à c. – Vinaigre balsamique : 1 c. à s. – Paprika : 1 c. à c. – Sel, poivre du moulin
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 			1

			Préparez les ingrédients
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				Arrosez les escalopes de poulet avec un peu de jus de citron, salez, poivrez et saupoudrez de paprika.

 

   			 

			2

			Faites cuire
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				Faites cuire les escalopes à feu vif dans une poêle avec l'huile d'olive pendant 10 minutes. Découpez-les en lamelles.

 

   			 

			3

			Assemblez et dressez
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				Rincez les tomates et la salade iceberg. Coupez les tomates en deux. Émincez la salade. Disposez le tout dans un saladier. Ajoutez les croûtons, le poulet et les copeaux de parmesan. Dans un bol, mélangez la crème, le parmesan râpé, la moutarde, le vinaigre balsamique, du sel et du poivre. Nappez la salade de sauce et dégustez aussitôt.

 

  		

		
		

	
		Les intemporelles

	
		Salade alsacienne au bacon et au munster
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			Pour 4 personnes / Préparation : 20 min / Cuisson : 25 min

		

		
			Crèmerie : Munster fermier : 180 g

			Boucherie : Filet de bacon tranché : 150 g

			Primeur : Pommes de terre violettes (ou roses) : 800 g – Cives : 2 bouquets – Mâche : 100 g

			Épicerie : Cornichons aigre-doux : 4 gros – Bière ambrée : 5 cl – Moutarde forte : 1 c. à s. – Huile d'olive : 2 c. à s. + 1 c. à c. – Sel, poivre du moulin
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 			1

			Préparez les ingrédients

 				Rincez les cives, puis hachez-les. Coupez les cornichons égouttés en rondelles. Rincez et essorez la mâche. Grattez légèrement la croûte du munster, puis coupez-le en tranches.

   			 

			2

			Faites cuire

 				Faites cuire les pommes de terre à l'eau salée pendant 20 minutes. Égouttez-les, pelez-les et découpez-les en rondelles. Réservez au chaud. Faites dorer les tranches de bacon dans une poêle très légèrement huilée, puis gardez au chaud.

   			 

			3

			Assemblez

 				Dans un bol, mélangez la moutarde, la bière et l'huile d'olive. Salez légèrement et poivrez, puis ajoutez les cives hachées. Disposez les pommes de terre tièdes dans un saladier, versez la moitié de la sauce et mélangez. Ajoutez la mâche, les cornichons, le bacon et le munster.

   			 

			4

			Dressez

 				Arrosez avec le reste de sauce et servez aussitôt.

  		

		
			Qui dit Alsace...

 … dit choucroute ! Réduisez de moitié la quantité de pommes de terre et remplacez la mâche par de la choucroute crue bien rincée et parfaitement essorée (700 g). Disposez le fromage sur des tranches de pain aux céréales grillées.
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Salade d'été de légumes grillés aux anchois
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Pour 4 personnes / Préparation : 30 min / Cuisson : 25 min




Crèmerie : Mozzarella di bufala : 125 g

Primeur : Aubergine : 1 – Courgette : 1 – Poivron rouge : 1 – Poivron vert : 1 – Gousses d'ail : 2 – Persil plat : 5 brins – Thym : 1 brin

Épicerie : Filets d'anchois à l'huile : 1 petite boîte – Olives noires dénoyautées à l'huile : 40 g – Huile d'olive : 3 c.
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