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			« Elle a montré une frisée dans son panier.


			Fais-nous à manger alors je meurs de faim.


			J’ai attrapé la salade. L’ai mise dans l’évier pour la rincer, si belle, si vigoureuse qu’il m’a semblé tenir dans ma main un crabe énorme aux pâtes [sic] écartées. J’ai pressé le couteau contre mon pouce. Le cœur a cédé dans un chuintement élastique. J’ai séparé les feuilles, taillé en deux les plus grandes, larges comme l’assiette. J’ai préparé une vinaigrette à l’huile d’olive et à l’ail. Nous avons mangé.


			C’est bon, elle a dit. »


			 


			Par les routes, de SYLVAIN PRUDHOMME
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							LES PIEDS 
DANS LE PLAT


		






		

		



		

										Ne me racontez pas de salades…


		


		

			Rarement un végétal n’a généré autant de confusion que la salade. Issu de l’italien salada ou (in)salata (littéralement « herbes potagères assaisonnées ») du verbe latin (in)salare (« saler »), le terme est d’ailleurs synonyme de désordre ou de baratin dans le langage courant. En botanique, il désigne la grande famille des légumes-feuilles, à l’arbre généalogique luxuriant. En cuisine, il incarne à la fois le végétal en lui-même, un assortiment de ces feuilles assaisonnées et un plat plutôt froid, assemblage de divers ingrédients, végétaux ou non. 


			 


			Une fois n’est pas coutume, cet ouvrage culinaire s’intéresse, non pas aux salades composées, type niçoise ou franc-comtoise, mais aux salades en tant que légumes, crus ou cuits. Sous l’impulsion de la cueillette, de la cuisine végétale, de la diététique et de la redécouverte des terroirs, la gamme de salades disponibles et consommées s’est diversifiée ces dernières années, s’enrichissant de fleurs, aromates, herbes… aux vertus médicinales connues de longue date. Et les chefs, en particulier ceux revendiquant une cuisine potagère et saisonnière, ont contribué à revaloriser et diversifier les assaisonnements. 


			 


			Fini le saladier de laitue fadasse, trempant dans une épaisse vinaigrette peu engageante, de la cantine de notre enfance. La salade brille désormais par sa diversité, tant dans les goûts (de la saveur poivrée de la roquette à l’amertume affirmée de la scarole) que dans les formes (de l’exubérance de la frisée à la rondeur de la laitue), les textures (du croquant de la moutarde au fondant de la mâche), les couleurs (du bordeaux de la trévise au vert fringant de l’épinard) ou encore les origines, des rivages (salicorne) aux reliefs (couscouil), d’ici (pissenlit, cresson) et d’ailleurs (comme la mizuna japonaise ou la puntarelle italienne). Autant de végétaux, cultivés en circuits courts de préférence ou glanés à travers champs, à (re)découvrir au fil des saisons et à sublimer par des assaisonnements variés.


		






		

		



		

			
							Crue ou cuite ?


		


		

			Entre la poire et le fromage… 
La consommation de salades, toutes espèces et variétés confondues, remonte (au moins) à l’Antiquité, en particulier dans le Bassin méditerranéen. La littérature greco-romaine fait mention de laitue cultivée comme salade « et consommée en mélange avec de la roquette (Eruca sativa) pour relever son goût, chez les Romains », rapporte l’ouvrage Histoires de légumes, des origines à l’orée du XXIe siècle1. Le premier petit mesclun (mélange) identifié de l’humanité ! Historien de l’alimentation, Bruno Laurioux confirme : « Les laitues, endives, chicorées… constituent une nourriture repérée depuis l’Antiquité, consommée plutôt cuite que crue au Moyen Âge, car le cru n’a pas bonne presse dans la diététique médiévale. 


			À partir du XVe siècle, on commence à rencontrer de plus en plus de témoignages sur la consommation de salades crues : un mouvement qui part d’Italie, berceau de la Renaissance, et se propage dans les repas des classes supérieures. On en fait mention dans les livres de cuisine italienne où la salade appartient au domaine du crédencier, en charge des mets froids. » Les deux usages, cru et cuit, de la salade, cohabitent encore quelques siècles jusqu’à son utilisation contemporaine en France. La voici sacrée pour sa fraîcheur, en version crue, agrémentée d’une sauce vinaigrette, complice incontournable du fromage (et d’une alimentation équilibrée), même si des spécialités régionales de salade cuite, comme le chausson à la scarole à Marseille, persistent ici et là. Une spécificité tricolore que l’on ne retrouve pas en Italie, par exemple, où perdure une vive tradition de salades cuisinées, sautées, braisées ou grillées, à base de chicorées amères et autres radicchi d’hiver. 


			 


			L’alimentation faisant de plus en plus la part belle au végétal, des recettes de salade cuite tendent toutefois à revenir sur le devant de la scène gastronomique en France, tout comme des salades « oubliées », à l’image de la ficoïde glaciale ou de la laitue-asperge (celtuce), appréciée pour sa tige en Asie. À chaque pays, ses usages culinaires.


			

				

					LAITUE À LA MODE DE ROME


					 


					Inspirée de l’ouvrage De re coquinaria ou L’Art culinaire, attribué (à tort ?) à Marcus Gavius Apicius, fin gourmet de la Rome antique, cette recette de patina de laitue s’apparente à un gratin. Lavez, essorez et hachez une laitue romaine. Faites revenir à feu moyen dans 2 c. à s. d’huile d’olive. Ajoutez 1 c. à s. de nuoc mam (faute de garum, un condiment antique à base de poisson fermenté au sel), une tasse à café de vin liquoreux (muscat ou pineau des Charentes) et du poivre (selon votre goût). Laissez cuire 15 minutes. Ajoutez 3 œufs battus et laissez la préparation épaissir tout en mélangeant. Débarrassez dans un plat à gratin graissé et faites cuire environ 20 minutes dans un four préchauffé à 180 °C.


				


			


			

				

					1. Michel Pitrat, Claude Foury, Histoires de légumes, des origines à l’orée du XXIe siècle, éditions Quae (INRA Paris 2003), p. 217 et 218.


				


			


		






		

		



		

			
							Douce ou amère ?


		


		

			Triées sur le volet…
 En parallèle de la consommation, la (bio)diversité des salades cultivées, laitues entre autres, explose au cours de la Renaissance en Europe. « À la fin du XVIe siècle, les auteurs citent trois ou quatre variétés [de laitues] en France, huit en Angleterre. À partir du XVIIe siècle, le nombre de variétés va augmenter » et perdurer jusqu’au début du XXe siècle, souligne l’ouvrage Histoires de légumes, des origines à l’orée du XXIe siècle. La sélection continue de créer de nouveaux (morpho)types, dressés comme la romaine ou pommés (la laitue beurre), « plus adaptés à la commercialisation moderne », indique le portail INRAE Ephytia. 


			 


			Un coup d’œil dans une jardinerie suffit à constater l’extrême diversité des salades modernes et anciennes existantes et disponibles, du moins sous forme de graines. A contrario, les étals des marchés ou les rayons des magasins témoignent d’une standardisation de l’offre et d’une certaine uniformisation de l’alimentation, avec toujours la même sélection d’une dizaine de salades, la douce laitue en tête de gondole. Originaire d’Asie centrale et cultivée aujourd’hui toute l’année sous abri ou en plein champ dans le monde entier, avec des spécificités par zone géographique, elle reste le légume-feuille le plus produit (environ 514 millions de têtes par an1) et le plus consommé en France, suivie par l’amère chicorée, scaroles et frisées en priorité, appréciées dans le Bassin méditerranéen depuis l’Antiquité. 


			 


			En moyenne, les Français engloutiraient 5,3 kg de salade2 par an et par habitant, loin derrière les Espagnols, la péninsule ibérique étant également le premier producteur de salades en Europe, devant l’Italie, au coude-à-coude avec l’Hexagone. En 2019, la France a produit 371 000 tonnes et importé 165 000 tonnes de salades, contre respectivement 509 000 tonnes et 89 000 tonnes en 20001.


			

				

					SALADES : LA DÉFINITION DE 1699


					 


					Dans son ouvrage de référence sur les salades3, John Evelyn, gentilhomme anglais et botaniste éclairé du XVIIe siècle, donne cette définition : « Les salades en général sont constituées de certaines plantes et herbes esculentes, améliorées par la culture, l’industrie et l’art du jardinier : ou, comme d’autres disent, elles sont une composition de plantes éduquées et racines de plusieurs sortes, à consommer crues ou vertes, blanchies ou confites ; simples et en soi, ou entremêlées avec d’autres selon la saison. »


				


			


			

				

					1. Chiffre : Agreste – Ministère de l’Agriculture et de l’Alimentation, 2020.


					2. Chiffres : Planetoscope : Planetoscope - Statistiques. Kilos de laitues produits en France 


					3. Aceteria, a discourse of sallets (1699), Prospect Books, 2005, p. 15.


				


			


		






		

		



		

			
							À la pièce ou au poids ?


		


		

			Cachez cette feuille fanée que je ne saurais voir…
 Comme tous les végétaux, les salades n’ont pas échappé aux exigences croissantes des consommateurs en termes de qualité, sécurité, résistance et esthétisme. D’où l’engouement pour certaines variétés modernes, comme la salade iceberg née dans les années 1930 en Californie pour endurer le transport d’ouest en est, et le développement des salades en sachets, pré-triées, lavées, tranchées, et plébiscitées par les consommateurs pour leur praticité. Prêtes à l’emploi, ces salades dites de 4e gamme « ont connu une croissance forte et continue entre la fin des années 1990 et le milieu des années 2000 ». D’après Kantar, « l’année 2006 marque la fin de l’expansion et le début d’une stagnation si ce n’est d’un repli des achats »1.


			 


			Au choix, notre préférence va à la salade vendue à l’unité, moins chère au poids, produite souvent localement et libre de tout plastique. Certes, elle demande un peu de travail avant dégustation : lavage, rinçage, essorage, mais le jeu en vaut la chandelle. Sous réserve d’être achetée fraîche et bien traitée, elle peut se conserver plusieurs jours au frais dans son bac à légumes, voire plus pour les salades très pommées, comme la trévise. Même si la meilleure manière d’apprécier toutes ses saveurs consiste à la manger la plus fraîche possible, directement après la cueillette et idéalement sans passage au réfrigérateur. Notez que certaines salades se vendent à la botte (pourpier, cresson…) ou au poids (mesclun, jeunes pousses…). 


			 


			Tous conditionnements confondus, la salade reste une source populaire et financièrement accessible de fibres, de vitamines et de minéraux, simple à mettre en œuvre au quotidien en plat unique ou en accompagnement.


			

				

					LA SALADE EN CHIFFRES CLÉS


					 


					Les Français consomment de la salade tout au long de l’année, à raison de 5,3 kg par an et par habitant : 47 % au début du repas, 75 % en accompagnement d’un plat (quiche, pizza, gratin, omelette), 51 % en plat principal (salade composée) et 48 % avec du fromage2.


					 


					

					VOTRE SALADE A TRISTE MINE ?


					 


					Humidifiez les feuilles, voire plongez-la complètement dans l’eau pour la ressourcer !


				


			


			

				

					1. Rapport d’étude : Le marché de la salade, décembre 2020, CTIFL 


					2. Enquête CSA/SVFPE/Adocom-RP 2017 : Sachet-le - Les salades (les-salades.fr)


				


			


		






		

		



		

			
							Salée ou sucrée ?


		


		

			Ne plus compter pour du beurre…
 En France, l’éventail des salades disponibles en sachet tend à s’élargir, avec un attrait pour la roquette, la mâche ou les jeunes pousses d’épinard, même si les stars du genre restent les laitues, batavias et feuilles de chêne. 


			 


			Une poussée de diversification à l’œuvre aussi chez les jardiniers amateurs et certains maraîchers professionnels. Recherchées par des chefs restaurateurs engagés, des variétés anciennes et, ou rustiques émergent à nouveau sur les marchés, pour plus de biodiversité et de saveurs dans les assiettes. À cela s’ajoutent les nombreuses espèces sauvages comestibles, poussant librement dans la nature et à cueillir soigneusement en chemin. « Pas question de tout raser comme Attila ! », prévient le botaniste-cueilleur Thibaut Suisse (voir p. 12). 


			 


			Dans le même temps, la sélection génétique se poursuit (voir chapitre suivant) avec l’émergence de variétés inédites, mieux adaptées aux différents terroirs et climats. À la clé : une explosion de couleurs, de goûts et de créativité dans l’assiette. Téméraires, certains pâtissiers n’hésitent plus à travailler la salade en dessert, comme Pierre Hermé et son macaron « Jardin potager » associant pomme, menthe, concombre, citron vert et roquette pour une grande fraîcheur en bouche. Preuve que l’épopée des salades, riche en rebondissements, ne fait que commencer…


			

				

					HYGIÈNE DE LA FEUILLE


					- 


					Si pour les salades cultivées, un lavage à l’eau peut suffire, pour les variétés sauvages, nous conseillons un nettoyage plus poussé, avec un bain d’eau additionné de vinaigre (blanc ou autre) dilué (un bouchon ou 3 à 4 cuillerées à soupe dans le bac de l’évier ou de l’essoreuse à salade), puis un rinçage à l’eau claire, pour éliminer insectes et germes pathogènes. Ce lavage aurait également pour vertu d’optimiser la conservation.


				


			


		








		



  



		

		





				CUEILLEUR RAISONNÉ


		


		

			
							THIBAUT SUISSE


		




  



		

			

				BOTANISTE — RESPONSABLE FORMATION À L’ASSOCIATION LES ÉCOLOGISTES DE L’EUZIÈRE


		


		

			Enfant de la garrigue méditerranéenne, ce botaniste-glaneur a été initié à la cueillette par ses parents et ses grands-parents. Une pratique ancestrale qu’il transmet à son tour au public. 


			 


			Quelles plantes classez-vous dans la famille des salades ?


			Pour Les Écologistes de l’Euzière, il s’agit de toutes les plantes pouvant être consommées crues avec une sauce salée. Les salades sauvages sont celles poussant librement dans la nature, sans sélection variétale. Dans le sud de la France, en Occitanie, nous disposons d’une trentaine d’espèces sauvages comestibles cueillies traditionnellement, là où ailleurs la cueillette se limite souvent aux pissenlits, au cresson ou à la doucette (mâche sauvage). D’où une persistance locale de la pratique à travers les siècles, avec des fluctuations dans le temps. Les confinements depuis 2020 ont créé une envie de retour vers la nature et un nouvel élan vers la cueillette.


			 


			Comment reconnaître les salades sauvages comestibles ?


			Dans les années 1980, Les Écologistes de l’Euzière ont effectué un travail de recensement, compilé dans l’ouvrage Les salades sauvages, un véritable guide de cueillette, régulièrement actualisé. La première règle consiste à ne pas s’empoisonner : on ne cueille donc que les plantes non-souillées et clairement identifiées, dans un endroit propre, c’est-à-dire ni en ville ni sur les bords de routes ou dans les champs traités aux produits phytosanitaires. Attention aussi aux excréments d’animaux. Sur ce principe, les salades sauvages, bien lavées, ne présentent pas plus de risques que celles cultivées en plein champ.


 


			Quelles sont les autres bonnes pratiques à suivre ?


			La deuxième règle de la cueillette consiste à préserver la ressource. Toutes les plantes n’ont pas le même cycle de vie : certaines sont annuelles, d’autres pérennes. Il serait dommage de détruire un sujet âgé de plusieurs années. Il ne s’agit donc pas de tout raser comme Attila, mais de cueillir juste ce qui est bon, c’est-à-dire les plantes les plus belles et les plus appétissantes, seulement les belles feuilles du centre, par exemple, sans arracher la tige entière ou tout le massif. Cela évite un gros tri de déchets à domicile. Le principe est de cueillir une salade sur cinq au fil de sa promenade sachant qu’une double-poignée pourvoit au repas d’une famille. Sur la chaîne YouTube de l’association, nous diffusons des vidéos pédagogiques.


			 


			Quelle est la meilleure période pour la cueillette ?


			Dans le Bassin méditerranéen, on peut la pratiquer d’octobre à juin, l’été étant la saison la plus dure pour les plantes à cause de la chaleur et de la sécheresse. La période la plus favorable reste le début du printemps, la pousse étant alors très rapide et luxuriante, un gage de douceur et de richesse. Plus la plante est exposée à la lumière, plus elle est riche en chlorophylle. Dès qu’elle commence à monter, elle devient plus amère. Personnellement, ça ne me dérange pas, je peux par exemple manger des pissenlits toute l’année. C’est une affaire de goût.


			 


			Quelles sont vos salades préférées ?


			Je les aime traditionnellement en mesclun, c’est-à-dire en mélange, avec une prédilection pour la terre-grèpe, charnue et sucrée, la pimprenelle à la douce amertume évoquant les cerneaux de noix, et la roquette sauvage, piquante et poivrée.							
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