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			Les salades

			Des salades ? Je vais vous en raconter… À toutes les sauces et en toutes saisons.

			Laissez-vous tenter par la fraîcheur et la saveur de salades aussi appétissantes que nourrissantes. Parce que salade ne rime pas toujours avec régime, succombez à ces plats complets, parfumés et sains.

			J’ai ainsi choisi pour vous des recettes aussi bien salées que sucrées, à déguster au gré des saisons, des plus classiques aux plus inventives.

			Au printemps, mettez à l’honneur de raffinées langoustines au fenouil, une rafraîchissante salade de fèves au chèvre ou encore une étonnante salade cuite de pommes et de rhubarbe.

			En été, invitez le soleil dans vos assiettes avec une salade de fusillis aux légumes grillés, un carpaccio d’artichauts poivrade au balsamique ou un taboulé fruité.

			En automne, ne résistez pas à une envie cocooning avec une délicieuse salade de panais au magret fumé, une craquante salade de pommes, noix et céleri ou, pour changer des traditionnels desserts, une surprenante salade de quinoa sucré aux deux raisins.

			Enfin, en hiver, faites le plein de vitamines et mettez de la couleur sur vos tables avec une salade de chou rouge aux lardons, une salade tout orange à la mimolette ou encore une salade de fruits exotiques.

			Chics, faciles et étonnantes, les salades se déclinent à l’envi et sauront bien vous séduire. À présent, à vous de composer ces salades gourmandes. Et surtout… régalez-vous !
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		Salade 
de langoustines au fenouil



		Pour 4 personnes


		Préparation : 20 min


		Réfrigération : 1 h


		INGRÉDIENTS


		15 langoustines fraîches•1 gros fenouil•1 citron•1 bouquet de basilic•4 poignées de mâche•4 cuil. à soupe d'huile d'olive vierge extra•sel de Guérande et poivre du moulin


		


		1 Pressez le citron pour recueillir le jus. Nettoyez le fenouil et coupez-le en petits dés. Lavez et hachez les feuilles de basilic. Lavez la mâche et ôtez les racines.


		


		2 Ôtez la tête et la carapace des langoustines ; retirez l'intestin (fil noir sur le dos) en tirant délicatement. Coupez les langoustines en petits dés, mettez-les dans une assiette avec le jus de citron, du poivre et du sel, et mélangez. Couvrez d'un film alimentaire et placez 1 heure environ au réfrigérateur.


		


		3 Juste avant de servir, déposez dans 4 assiettes la mâche, puis les langoustines égouttées (réservez leur jus) et le fenouil.


		


		4 Mixez l'huile avec 4 cuillerées du jus des langoustines, ajoutez le basilic. Assaisonnez les légumes et les langoustines avec la sauce.
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		Si vous avez le temps, hachez les feuilles de basilic avec un couteau épais plutôt qu'au mixeur : il gardera tout son parfum !
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		Salade 
d'asperges vertes au parme et au parmesan



		Pour 4 personnes


		Préparation : 15 min


		Cuisson : 10 min


		INGRÉDIENTS


		4 tranches de jambon de Parme•12 à 16 asperges vertes•1 petite poignée de roquette•60 g de parmesan en bloc pas trop sec•gros selPour la vinaigrette5 cuil. à soupe d'huile d'olive•2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique•sel et poivre du moulin


		


		1 Coupez la base des asperges en laissant une longueur de 12 à 15 cm. Grattez-les et rincez-les. Faites-les cuire de 8 à 10 minutes à l'eau bouillante additionnée de gros sel, en les gardant un peu fermes, puis égouttez-les sur un linge. Laissez tiédir.


		


		2 Mélangez les ingrédients de la vinaigrette dans un bol et fouettez à la fourchette pour bien émulsionner l'ensemble. À l'aide d'un couteau économe, coupez le parmesan en fins copeaux.


		


		3 Lavez et séchez la roquette. Mettez-la dans un petit saladier avec 1 cuillerée à soupe de vinaigrette et remuez bien. Étalez-la dans un plat ou 4 assiettes.


		


		4 Enroulez les asperges par 3 ou 4 dans une tranche de jambon, puis posez ces petites bottes sur le lit de roquette. Répartissez les copeaux de parmesan. Arrosez du reste de la vinaigrette au moment de servir.
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		Salade 
au magret fumé



		Pour 4 personnes


		Préparation : 15 min


		INGRÉDIENTS


		200 g de magret de canard fumé, coupé en tranches fines•200 g de mesclun (ou autre salade de saison)•2 cuil. à soupe d'un mélange d'herbes aromatiques (persil plat, cerfeuil, ciboulette…)Pour la vinaigrette1 cuil. à soupe de moutarde mi-forte•1 cuil. à soupe de vinaigre de xérès•1 cuil. à soupe d'huile d'olive•1 cuil. à soupe d'huile de colza•sel et poivre du moulin


		


		1 Préparez la vinaigrette dans un saladier en mélangeant la moutarde, le vinaigre et les deux huiles, salez et poivrez.


		


		2 Lavez et essorez le mesclun, puis déposez-le dans le saladier, ainsi que les herbes aromatiques. Mélangez de façon à bien enrober de sauce, puis répartissez le tout dans des coupelles ou des petites assiettes.
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