
[image: ]



























Salades  
gourmandes




























Salades  
gourmandes
ÉMILIE FRANZO
MARABOUT
printemps • été • automne • hiver














[image: ]2
Comment composer une salade   4
Les bonnes associations   6
Les ingrédients pour twister ses salades  8
Les ustensiles   10
Les vinaigrettes  12
Salades de printemps
Petits pois, asperges, laitue, burrata,  
noisettes & cerfeuil  16
Petit épeautre, asperges, fraises, ricotta  
& œuf mollet  18
Concombre, cacahuètes & oignon nouveau,  
sauce miel & chili  20
Haricots verts, boulgour de petit épeautre,  
feta, aneth & amandes effilées  22
Pommes de terre aux herbes  24
Fenouil, concombre, sauce yaourt & aneth  26
Boulgour, pois & œuf mollet au pesto d’ail  
des ours  28
Pousses d’épinard, fraises, oignons rouges,  
petits pois & feta  30
Condiments 32
Salade de bœuf thaï  34
Blette, concombre, pois chiches  
& œuf poché  36
Asperges au parmesan, œuf mollet  
& pita frite  38
Pissenlit, poitrine fumée, pommes de terre  
nouvelles & œuf mollet  40
Nouilles soba froides, carotte, concombre  
& fèves  42
Fèves, pois gourmands, pousses d’épinard,  
& pommes de terre au miso  44
Fraises & framboises à l’huile d’olive  46
Salades d’été
Salade César   50
Green Caesar Salad  52
Panzanella 54
Ma caprese  56
Salade Cobb   58
Tomates, halloumi & pickles de concombre  60
Haricots, pêches, cerises & chèvre frais  62
Courgettes, piments de Padrón,  
framboises & feta   64
Pains 66
Fenouil, reines-claudes, tomates & feta  68
Boulgour, aubergine, carottes rôties  
& labneh  70
Salade d’herbes au poulet effiloché  
& oignons frits  72
Courgettes, maïs, groseilles & ricotta  74
Roquette, maïs, jambon croustillant  
& parmesan  76
Melon, concombre, feta, menthe & basilic  78
Melon vert, myrtilles, mûres, menthe  
& ricotta sucrée  80
Table des recettes














[image: ]3
Salades d’automne
Salade Waldorf   84
Coleslaw   86
Tagliatelles de carotte, dukkah pistache,  
feta, & sauce à l’orange  88
Poire rôtie, roquette, bleu d’Auvergne,  
noix de pécan & grenade  90
Chou-rave, fenouil & pomme au miso  92
Taboulé de chou-fleur, persil, kale, grenade  
& amandes   94
Choux de Bruxelles, poire, noix de pécan 
caramélisées & gorgonzola  96
Boulgour, épinard, courge rôtie,  
figues & feta   98
Endive, frisée, trévise, saumon fumé,  
pomélo & croûtons  100
Navet, chou-rave, lardons & noix  102
Fregola, mâche, carottes rôties au miel  
& noisettes  104
Riz noir au miso, courge rôtie, chèvre frais  
& noix de pécan  106
Épinard, champignons, riz sauvage,  
noisettes & copeaux de comté  108
Brocoli, pomme, bacon & cheddar  110
Granny-smith, poire, menthe, zeste  
de citron & limoncello  112
Salades d’hiver
César d’hiver  116
Potimarron rôti, chou rouge & pois chiches 
croustillants, sauce tahini  118
Chou kale, sarrasin, pomélo, grenade,  
betterave chioggia, pistaches & feta  120
Oranges sanguines rôties, burratas  
& dukkah  122
Chou blanc, carotte, papaye verte  
& crevettes  124
Choux de Bruxelles, kale, patate douce,  
œuf tamago & furikake  126
Trévise, kaki, croûtons, chèvre & dukkah  128
Trévise, choux de Bruxelles, haricots blancs,  
feta & dukkah pistache  130
Panzanella d’hiver   132
Petits navets, panko, parmesan & persil  134
Toppings 136
Lentilles, panais & échalotes rôtis au miel,  
cresson & chips de panais  138
Poireaux, sucrines, stracciatella & menthe  140
Mâche, pomme & chèvre pané  142
Radis colorés, betteraves chioggia, mâche,  
ricotta & dukkah  144
Agrumes, noisettes caramélisées,  
cannelle, chantilly mascarpone  146
Tartines de saison  148














4
Choisissez des légumes 
de qualité
La base d’une bonne salade, c’est avant tout de bons 
produits. On privilégie donc des légumes et fruits de 
saison car c’est à ce moment-là qu’ils auront le plus 
de goût. Et on mise sur les produits bio afin de pouvoir 
utiliser un maximum de matière et réduire les déchets. 
Apportez une dose de protéines
Même si les céréales, graines et légumineuses 
apportent déjà une bonne dose de protéines, vous 
pouvez tout à fait ajouter quelques protéines animales 
comme la viande, la volaille, le poisson, les œufs ou 
lefromage. Une grande partie des recettes de ce livre 
sont végétariennes, mais n’hésitez pas à les adapter 
selon vos goûts en ajoutant l’une de ces protéines 
animales en petite quantité. 
Ajoutez des féculents 
Boulgour, épeautre, haricots, petits pois, pommes 
de terre, pois chiches, pain… Ces féculents aussi 
variés que riches en fibres, en vitamines ou en fer 
permettent de rendre vos salades plus généreuses 
etrassasiantes. Cela permet aussi de leur apporter 
dela texture. 
Donnez de la texture 
Du fondant, du croquant, du croustillant, du crémeux, 
voilà ce qu’on aimerait toujours retrouver dans un bon 
plat. Et la salade ne déroge pas à la règle. Pour cela, 
pensez à mélanger les ingrédients crus et cuits, à 
couper les légumes et les fruits de différentes tailles,  
à saupoudrer la salade de graines ou de fruits secs,  
à ajouter des croûtons de pain ou des morceaux 
depain pita frits. 
Comment composer 
une salade 
Dans ce livre, je partage avec vous mes recettes et astuces 
pour composer de délicieuses salades. Originales, inventives, 
gourmandes, elles feront souvent oce de plat principal, 
mais peuvent aussi servir d’entrée ou d’accompagnement. 
Àvous d’adapter les quantités selon vos envies et votre faim. 
Lesrecettes de ce livre sont là pour vous donner des idées 
etvous guider an de faire de bonnes associations de textures, 
desaveurs, de couleurs… mais voici quelques éléments de base 
qui pourront vous aider à composer des salades équilibrées.  
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Préparez une bonne sauce 
C’est l’une des étapes les plus importantes dans  
la réalisation d’une salade car c’est cette petite sauce 
qui va sublimer et relever votre recette. On choisit 
bien sûr une bonne huile de qualité! Personnellement, 
j’utilise principalement de l’huile d’olive pour son goût 
et sa richesse en acides gras essentiels, mais vous 
pouvez aussi varier les plaisirs avec des huiles de 
tournesol, de pépins de raisin, de sésame… Veillez 
àverser la sauce au dernier moment car son acidité 
peut «cuire» certains aliments comme les feuilles 
desalade ou les herbes. 
Misez sur les herbes 
C’est vrai, je fais partie de ces gens qui mettent  
des herbes un peu partout. Cela apporte toujours 
beaucoup de goût, de fraîcheur et de couleur  
aux plats. Alors n’hésitez pas à parsemer les salades 
depersil, de basilic, de cerfeuil, de ciboulette…
Soignez le dressage
Certaines salades demandent qu’on mélange tous les 
ingrédients pour créer un bon équilibre de saveurs ou 
pour bien répartir la sauce, mais il vaut souvent mieux 
les dresser en alternance et directement dans les 
assiettes. Le résultat est plus harmonieux et cela évite 
d’abîmer certains ingrédients fragiles. Cela permet 
aussi de bien distinguer chacune des saveurs lorsque  
la salade comprend différentes préparations. 
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Les bonnes 
associations 
Trouver la bonne association de saveurs, le bon accord entre  
les aliments, c’est le point central de toutes les créations 
culinaires. Car la réussite d’une recette réside surtout  
dans l’harmonie et l’équilibre des saveurs qui la composent.  
Bien qu’en général les associations de goût soient subjectives,  
il existe tout de même des accords fondamentaux qui marchent 
à tous les coups. 
PREMIER PRINCIPE DE BASE
L’association par saison
On se trompe rarement lorsqu’on accorde  
des légumes ou des fruits qui poussent à la même 
période de l’année. La nature étant plutôt bien faite,  
ils ont tendance à bien se marier. 
DEUXIÈME PRINCIPE DE BASE
L’association par couleur
Cet accord plus surprenant fonctionne aussi très bien. 
Les aliments de même couleur ont tendance à bien  
se marier. Ainsi les aliments verts, tels que les petits 
pois, les asperges et les haricots verts, s’associent  
très bien, tout comme la tomate et le piment (rouges),  
les champignons et les noisettes (marron), ou encore  
la carotte, la courge et la patate douce (orange).  
On crée ainsi son assiette un peu comme un peintre 
imagine son tableau. Cette association d’ingrédients 
fonctionne aussi avec les couleurs complémentaires. 
Ainsi les aliments verts se marient plutôt bien avec 
les aliments rouges (les petits pois et la fraise ou la 
courgette et la framboise, par exemple). Même si  
ce système d’accord reste assez subjectif, il permet  
de composer de jolies salades qui donnent envie  
d’être mangées. 
TROISIÈME PRINCIPE DE BASE
Ne pas multiplier les saveurs
Less is more. En général, on évite de mélanger plus  
de trois saveurs différentes afin de pouvoir toutes  
les identifier à la dégustation. En se limitant à trois,  
on a plus de chance que les goûts soient bien distincts  
et que l’équilibre entre chaque saveur soit respecté. 
Si les bonnes associations varient selon les goûts  
de chacun, voici selon moi une liste (non exhaustive) 
des accords incontournables selon les saisons. 
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Printemps
AVEC LES PETITS POIS : Asperge, noisette, 
parmesan, aneth, menthe, œuf, fève, pois gourmand, 
feta, fraise.
AVEC LES ASPERGES : Citron, parmesan, œuf, 
amande, pomme de terre, fraise, aneth, cerfeuil, 
fromage de chèvre frais, comté.
AVEC LE CONCOMBRE : Aneth, fromage de chèvre, 
yaourt, menthe, oignon, piment.
AVEC LE FENOUIL : Concombre, pomme verte, 
céleri branche, citron, aneth, parmesan.
AVEC L’ÉPINARD : Ail, menthe, fraise, oignon rouge, 
ricotta, ciboulette, petit pois. 
Hiver
AVEC L’ÉPINARD : Citron, parmesan, noisette, 
pomélo, courge.
AVEC LE CHOU ROUGE : Courge, patate douce, 
chou blanc, pois chiche, carotte.
AVEC LE CHOU KALE : Ail, pomélo, orange,  
chou-fleur, grenade, amande, noisette, betterave, 
sarrasin, chèvre, pistache, patate douce, chou 
deBruxelles, œuf, comté, oignon rouge.
AVEC LA TRÉVISE : Ail, citron, pomélo, orange, 
betterave, poisson fumé, miel, haricot blanc, pistache, 
amande, noix, crème, fromage de  
chèvre frais.
AVEC LE PANAIS : Ail, cannelle, muscade, miel, 
noisette, topinambour, céleri-rave, amande, 
parmesan, lentille, cresson.
AVEC LE POIREAU : Ail, citron, pomme verte,  
feta, parmesan, burrata, menthe, coriandre,  
pomme de terre.
Automne 
AVEC LA COURGE : Ail, cannelle, paprika fumé, 
carotte, panais, pois chiche, noisette, amande, 
fromage de chèvre frais, feta, parmesan, comté, 
champignon, châtaigne, muscade, piment, noix 
depécan, sirop d’érable.
AVEC LA CAROTTE : Cacahuète, cannelle, noisette, 
noix, orange, céleri, oignon.
AVEC LE CHOU-FLEUR : Ail, aneth, ciboulette, 
comté, parmesan, noisette, amande, brocoli, panais, 
cumin, noix de muscade.
AVEC LE CHOU DE BRUXELLES : Courge, lardon, 
poire, noix de pécan, patate douce, haricotblanc.
AVEC LE BROCOLI : Ail, soja, sésame, citron, 
amande, parmesan, cheddar, pomme, lard fumé.
AVEC LE NAVET : Chou-rave, parmesan, lardon, 
noix, noisette, amande, oignon, piment.
AVEC LA POMME : Cerfeuil, basilic, menthe, céleri, 
chou, citron, mâche, miel, sirop d’érable, noisette, 
amande, noix, poire, betterave, cannelle, courge, 
muscade, chou-rave, fenouil, miso, brocoli, lard fumé, 
cheddar, fromage de chèvre frais.
Été
AVEC LES HARICOTS VERTS : Ail, citron, amande, 
noisette, pêche, cerise, tomate, cerfeuil, basilic.
AVEC LE MELON : Menthe, basilic, concombre, 
citron, feta, mozzarella, courgette.
AVEC LA COURGETTE : Basilic, cerfeuil, menthe, 
citron, amande, pignon de pin, ricotta, maïs.
AVEC LA TOMATE : Ail, oignon, basilic, ciboulette, 
menthe, concombre, avocat, fraise, feta, burrata, 
aubergine, citron, olive, pastèque, poivron.
AVEC L’AUBERGINE : Coriandre, menthe, origan, 
pois chiche, tomate, yaourt, parmesan, mozzarella, 
miso, miel.
AVEC LE MAÏS : Parmesan, sirop d’érable, miel, 
roquette, courgette, ricotta, fromage de chèvre frais, 
noisette, piment, citron vert.
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Les toppings
Les toppings sont tous ces petits éléments qui vont 
apporter la touche finale à une recette et la sublimer.  
Au quotidien, je les utilise assez instinctivement.  
Il m’arrive très régulièrement de rajouter des graines, 
des herbes ou des fruits secs sur une salade pour 
apporter un peu plus de saveurs ou un jeu de textures. 
LES GRAINES
Sésame, courge, tournesol, pavot, lin, sarrasin...  
ces petites graines pleines de goût et souvent bourrées 
de fibres, de vitamines ou de protéines apportent 
autant de goût que de texture aux salades. Il ne faut  
pas hésiter à en parsemer et à varier les plaisirs. 
LES HERBES AROMATIQUES
Non seulement les herbes apportent de la couleur et 
de la fraîcheur aux salades, mais elles sont aussi très 
riches en vitamines. Mes indispensables en cuisine 
sont le cerfeuil avec son petit goût anisé, la ciboulette, 
l’aneth, le basilic et la coriandre. 
LES FRUITS SECS 
Vous le découvrirez au fil des pages de ce livre, 
nombreuses sont les recettes qui en contiennent. 
Noisettes, noix, pistaches, pécan sont de parfaites 
touches finales croquantes à apporter à une salade.  
On peut les utiliser nature, torréfiés pour exalter leur 
goût ou même caramélisés pour apporter à la recette 
encore plus de croquant et une note sucrée-salée.  
En plus d’être délicieux, ils sont également  
le moyen parfait pour apporter les bonnes graisses 
indispensables à l’organisme. 
AUTRES 
D’autres ingrédients plus originaux peuvent aussi  
faire office de toppings très gourmands à parsemer  
sur vos salades. Je pense notamment aux pois chiches 
croustillants au paprika fumé ou aux chips  
de légumes (recettes p.137). Des éléments très simples 
à préparer et qui pourront faire la différence dans  
vos recettes. 
Les ingrédients  
pour twister  
ses salades
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Les condiments 
LES PICKLES
Super simples à réaliser, les pickles sont des ingrédients 
marinés dans une saumure de vinaigre. On peut 
transformer quasiment tous les légumes et fruits  
en pickles. Si on connaît tous les fameux cornichons, 
sachez que cela fonctionne aussi très bien avec du 
concombre, des carottes, des betteraves, des oignons, 
mais aussi des prunes, des pêches ou des cerises. Pour 
moi, le pickle représente vraiment le condiment idéal 
dans une salade. Il agite nos papilles grâce à son côté 
acidulé, il est très facile à préparer et il permet d’utiliser  
des fruits ou des légumes un peu flétris. 
LE PESTO
Encore plus gourmand qu’une vinaigrette, le pesto  
peut faire office de très bonne sauce dans une salade. 
Son côté crémeux et enrobant donne de la rondeur  
tout en apportant beaucoup de saveur. L’avantage,  
c’est qu’on peut aussi varier les plaisirs en le préparant 
avec d’autres herbes que le traditionnel basilic.  
J’adore par exemple le faire à l’ail des ours au printemps, 
à la menthe en été, mais aussi remplacer les pignons  
de pin par des noix ou des amandes. Ilse conserve  
très facilement, alors n’hésitez pas àlepréparer  
en grande quantité. 
Les fruits 
Vous l’aurez compris, pour obtenir une bonne salade, 
il faut jouer sur les textures, mais pas seulement! 
L’équilibre des saveurs a aussi toute son importance 
et pour cela il est très intéressant de jouer avec l’acide, 
l’amer, le salé et le sucré. Personnellement, je suis une 
grande adepte du sucré-salé. Alors, forcément, vous 
trouverez dans ce livre de nombreuses recettes avec 
des fruits. Je vois déjà certains froncer les sourcils, mais 
je vous assure que lorsque l’association est bien choisie, 
un fruit peut faire toute la différence dans une recette. 
Un suprême de pomélo ou une tranche de granny-smith 
apporteront une jolie touche de fraîcheur et d’acidité,  
la poire une belle rondeur, la fraise ou la cerise de la 
gourmandise. Et si vous n’êtes vraiment pas fan du 
sucré-salé, vous pouvez toujours utiliser les fruits en 
pickles! Après un petit séjour dans la saumure, les fruits 
sont beaucoup moins sucrés mais apportent tout  
de même un petit truc en plus àvos recettes. 
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De bons couteaux 
Cela paraît un peu évident, mais de bons couteaux  
sont vraiment indispensables pour préparer  
de bonnes salades, notamment lorsque, comme moi, 
on ne souhaite pas utiliser de mandoline par peur  
de se couper un doigt. Avoir de bons couteaux permet 
de couper de jolies tranches de légumes bien fines,  
de hacher des fruits secs ou de réaliser une julienne  
en un rien de temps. 
Un économe 
Je ne vous apprends rien en vous disant que l’économe 
est un outil primordial pour peler les légumes.  
Mais sachez que c’est aussi l’allié idéal pour réaliser  
de très fines tranches de légumes, comme la betterave 
ou le panais, ou des tagliatelles de carotte ou de 
concombre. Cela évite aussi d’investir dans une 
mandoline et ça prend moins deplace. 
Un zesteur 
À la différence de la râpe, qui permet de réduire 
légumes et fromages en morceaux assez épais, 
le zesteur est un ustensile magique pour râper 
plus facilement mais surtout plus finement. Il est 
littéralement essentiel pour récupérer le zeste d’un 
citron: sa finesse permet de râper sans atteindre  
le ziste, la peau blanche très amère. Le zesteur  
est aussi l’outil parfait pour râper du parmesan, 
notamment lorsqu’on souhaite l’intégrer dans  
une vinaigrette. 
Des bols et des saladiers 
Que ce soit pour préparer la vinaigrette, réserver  
les ingrédients ou assembler les éléments, les bols  
et saladiers sont indispensables à la préparation  
d’une salade. 
Un presse-ail
Le presse-ail n’est pas forcément indispensable en 
cuisine car on peut facilement le remplacer par un 
couteau, mais il fait vraiment la différence. Il permet 
de gagner en rapidité puisqu’on obtient, en quelques 
secondes et un seul geste, une pulpe d’ail qu’on peut 
ajouter directement dans le plat. Une fois pressé, l’ail  
se mélange aussi beaucoup plus facilement aux autres 
ingrédients, ce qui est un avantage lorsqu’on prépare 
une vinaigrette. 
Un presse-agrumes  
et une petite passoire
Ces deux ustensiles sont presque indissociables pour 
moi. J’utilise souvent du jus de citron dans mes recettes 
et il n’y a rien de plus désagréable que de croquer 
dans un pépin. Alors pour éviter cette malencontreuse 
rencontre, pensez à toujours passer le jus dans une 
petite passoire après l’avoir pressé. 
Un fouet
Le secret d’une bonne vinaigrette réside dans l’émulsion,  
c’est-à-dire un mélange stable de l’huile et du vinaigre. 
Pour réaliser cette opération, il est nécessaire de se 
munir d’un fouet et d’un bol, puis de mélanger vivement 
afin que l’huile se sépare en gouttelettes. On obtient 
ainsi une sauce à la texture veloutée, onctueuse, qui 
enveloppe parfaitement les ingrédients. 
Les ustensiles 
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Classique 
3c. à soupe d’huile d’olive 
2c. à soupe d’huile de tournesol 
2c. à soupe de vinaigre de cidre 
½c. à café de moutarde
Sel, poivre 
Citron 
Le jus de ½citron 
½gousse d’ail pressée
5c. à soupe d’huile d’olive
Sel, poivre 
Parmesan 
5c. à soupe d’huile d’olive 
1c. à soupe de vinaigre de cidre 
½gousse d’ail pressée
3c. à soupe de parmesan, râpé
Poivre
Tamari 
2c. à soupe d’huile d’olive 
2c. à soupe de vinaigre de riz 
2c. à soupe de tamari 
1c. à café de miel 
2cm de gingembre frais, râpé
½gousse d’ail pressée
Miso
1c. à soupe de miso 
2c. à soupe d’huile d’olive 
2c. à soupe d’eau 
1c. à soupe de vinaigre de riz 
½gousse d’ail pressée 
2cm de gingembre frais, râpé
Miel ou sirop d’érable 
3c. à soupe d’huile d’olive
1c. à café de moutarde 
1c. à soupe de vinaigre de cidre 
1c. à soupe de jus de citron 
1c. à soupe de miel ou de sirop d’érable 
½gousse d’ail pressée
Sel, poivre 
Balsamique 
4c. à soupe d’huile d’olive 
2c. à soupe de vinaigre balsamique 
½c. à café de moutarde 
Sel, poivre 
Tahini 
Le jus de ½ citron jaune 
2 c. à soupe de tahini 
50 ml d’eau 
1 gousse d’ail pressée 
Sel
Les vinaigrettes
Chaque recette permet de réaliser environ 50ml de vinaigrette.
Préparation: verser tous les ingrédients dans un bol 
etémulsionner à l’aide d’un fouet. 
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Petits pois, asperges, fèves, 
oignons nouveaux… Le printemps 
apporte les premiers rayons 
de soleil et son lot de légumes 
primeurs pour des salades douces, 
croquantes et sucrées.
salades  
de printemps
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OPS/images/img-6-1.jpg





OPS/images/img-1-1.jpg
MARABOUT

-

[
(84
w
L
W
—
<T

Sl
o
(=]

ot

“ »
=0
i
0 -
=<
(=8 — ]
wa
- <T
i

- _

:lf

EMILIE FRANZO






