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			Mise en bouche
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			Connue et consommée depuis des siècles, la salade verte était surnommée « la plante des eunuques » par les pythagoriciens et les Romains, qui en étaient grands amateurs et la consommaient pour « préparer l’estomac aux prouesses gastronomiques ». Progressivement, salades et crudités se sont imposées sur nos tables et, aujourd’hui, le terme salade désigne à la fois la salade verte proprement dite, petite verdure servie en hors-d’œuvre ou avant le fromage, et le plat de crudités ou d’aliments froids servis en entrée ou comme plat unique.
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			Les salades vertes

			On distingue deux grandes familles de salades : les laitues et les chicorées. La première est une plante herbacée annuelle, à feuilles entières ou en rosette, et qui doit son nom au liquide blanc comme du lait qui apparaît lorsque l’on coupe sa tige ou sa racine. Cette famille regroupe la laitue beurre, tendre et délicate, la sucrine, la batavia, plus robuste, ainsi que la feuille de chêne, rouge ou verte.

			La famille des chicorées comprend les chicorées dites frisées, robustes et volumineuses, mais également la scarole, hivernale et résistante, ou la trévise.

			À côté de ces deux grandes familles, il faut aussi mentionner le cresson, le pissenlit ou le mesclun, qui se dégustent seuls ou se cuisinent comme des légumes.
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			Quelques astuces pour choisir, conserver et préparer vos salades

			Quelle que soit sa variété, une salade doit présenter des feuilles bien vertes, non flétries ni tachées ; son cœur et sa base seront d’une belle couleur.

			Vous pourrez conserver votre salade quelques jours dans le bac à légumes du réfrigérateur. Si elle commence à flétrir, donnez-lui une seconde jeunesse en la trempant dans de l’eau tiède.

			Cette astuce vaut également pour les feuilles déjà lavées depuis deux jours et conservées dans un torchon.

			Avant de la consommer, il convient de bien la nettoyer : retirez les feuilles extérieures et le trognon puis plongez votre salade tête en bas dans de l’eau fraîche additionnée de quelques gouttes de vinaigre (attention, une eau trop froide peut « brûler » les feuilles). Renouvelez l’opération si la salade est très sale, puis essorez délicatement les feuilles, de préférence à l’aide d’une essoreuse et en plusieurs fois pour ne pas les abîmer. La mâche, achetée en vrac, doit être lavée avec soin car elle contient souvent une multitude de grains de sable. Cependant, on trouve aujourd’hui de plus en plus fréquemment de la mâche prélavée qui évite ce petit inconvénient.
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			La salade, un plat à part entière

			Cette appellation regroupe donc également les salades dites « composées », qui peuvent se décliner sur tous les tons : crudités, salades exotiques, sucrées salées, complètes... Toutes les combinaisons sont possibles, l’important étant de ne pas mélanger tout et n’importe quoi, et de respecter une certaine harmonie de couleurs et de saveurs.

			Côté assaisonnement, impossible de ne pas évoquer les incontournables vinaigrette et mayonnaise. Facile à réaliser (il suffit de respecter les proportions : une cuillère de vinaigre pour trois cuillères d’huile), la vinaigrette peut se réaliser à l’avance et se conserver dans un bocal hermétique. N’hésitez pas à varier les vinaigres (de vin, de cidre) et les huiles (soja, noix, noisette, olive...) et à l’enrichir d’ail, d’échalotes ou d’herbes ciselées. La mayonnaise se fera plus légère si vous lui incorporez un blanc d’œuf battu en neige. Pensez aussi aux sauces à base de fromage blanc, de crème ou de yaourt, ainsi qu’aux divers condiments que vous pourrez y ajouter : épices, moutarde, pignons de pin, etc.

			Il est préférable d’assaisonner et de mélanger vos salades au dernier moment pour ne pas les « cuire » et les dénaturer. Quelques exceptions cependant : les salades de riz, de céleri ou de chou gagneront à mariner un peu pour développer leurs saveurs. Dernier conseil : rien ne vaut les mains pour mélanger votre salade !
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			Les atouts santé des salades

			« Qui mange de la salade n’est jamais malade. »

			La salade verte est un véritable aliment santé : très peu énergétique (moins de 15 kcal aux 100 g), elle est l’alliée des repas légers et équilibrés si, bien évidemment, on ne la noie pas sous la vinaigrette ! Rassasiante, elle permet de réduire l’apport calorique total du repas et, associée à d’autres crudités, c’est une entrée digeste et rafraîchissante, qui apporte des vitamines B, C et E, de la provitamine A, mais également du calcium, du fer et des fibres. À noter que la mâche est particulièrement riche en oméga 3.

			Les salades composées sont également très intéressantes sur le plan nutritionnel. Ainsi, une salade constituée de légumes ou crudités, de féculents (riz, pomme de terre), de produits laitiers (fromage) et de protides (poisson, œuf ou viande) vous apporte tous les groupes d’aliments nécessaires dont l’organisme a besoin pour fonctionner. Les légumes et crudités apportent fibres, vitamines et minéraux, riches en anti-oxydants et protecteurs contre les maladies cardiovasculaires. Les féculents sont riches en glucides, importants pour donner l’énergie dont le corps a besoin. Quant à la viande, aux œufs ou aux poissons, ils sont riches en protides, garants du bon fonctionnement des muscles. Les produits laitiers fourniront le calcium dont nous avons besoin. Quant à l’assaisonnement, mieux vaut privilégier les huiles d’olive, riches en acides gras mono-insaturés, ainsi que les huiles de colza et de noix, qui apportent de précieux oméga 3.

			Abréviations

			cc	cuillère à café

			g	gramme

			cs	cuillère à soupe

			cl	centilitre
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			Entrées

			Fraîcheur printanière

			Pour 6 personnes

			Préparation : 20 min

			Cuisson : 20 min

			
					50 g de petits pois écossés

					200 g d’asperges vertes

					100 g de haricots verts

					1 botte de radis

					1 petit concombre

					4 petits oignons nouveaux

					1 jaune d’œuf

					1 cc de moutarde

					20 cl d’huile d’olive

					1 citron

					1 cœur de laitue

					sel, poivrePlonger les petits pois dans une grande quantité d’eau bouillante salée et laisser cuire environ 10 min. Égoutter.

Éplucher les asperges et les haricots verts, puis les laver. Les faire cuire à la vapeur jusqu’à ce qu’ils soient à peine tendres.

Éplucher les radis et les rincer avant de les déposer dans un saladier. Laver le concombre et le détailler en fines rondelles.

Éplucher les oignons (garder une partie du vert) et les ciseler.

Rassembler tous les ingrédients dans un saladier.

Préparer la mayonnaise : déposer le jaune d’œuf dans un bol et ajouter la moutarde, le sel et le poivre. Monter la mayonnaise en incorporant progressivement l’huile d’olive en filet. Terminer avec un filet de jus de citron.

Incorporer deux cuillères à soupe de mayonnaise dans le saladier et bien mélanger.

Laver les feuilles de salade, les essorer et en tapisser un plat de service. Ajouter le contenu du saladier et servir en proposant le reste de mayonnaise en saucière.
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			Petite salade de mâche aux gésiers

			Préparation : 15 min

			Cuisson : 5 min

			
					300 g de mâche

					environ 12 gésiers  de canard confits

					8 noisettes

					2 cs d’huile de noisette

					1 cs d’huile de colza

					1 cs de vinaigre  de xérès

					sel, poivreRincer et essorer la mâche. Décortiquer les noisettes et les concasser grossièrement. Les faire légèrement torréfier dans une petite poêle sans matière grasse.

Verser le sel et le poivre dans un bol et délayer avec le vinaigre. Émulsionner avec l’huile de noisette et de colza.
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