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Une bonne vinaigrette, c’est tout simplement un petit enro-
bage qui rehausse le goiit d’une salade en plus de la lubri-
fier pour Paider a descendre. Son secret réside dans le choix

et le dosage des ingrédients.

L’équilibre entre l'acidité, lamertume, le
sucré et le salé est le but a atteindre, en
tenant compte des légumes ou des fruits
présents dans la salade. On pourra omettre
de sucrer une vinaigrette destinée a une
salade contenant des fruits tres sucrés, tan-
dis que dans celle qui contient des légumes
amers, on s'en permettra un peu plus.
Parfois, 3 ingrédients suffiront pour relever
votre mélange de verdure. D’autre fois,
vous aurez envie de vous lancer dans des
préparations plus complexes.
Généralement, il y a plus de calories, de sel
et de sucre ajoutés aux vinaigrettes du com-
merce (sans parler des ingrédients chi-
miques) qu'a celles que Pon fait maison. A
vous de choisir des ingrédients sains et de
bien doser ceux qui le sont moins. On
choisira une petite quantité d’'une bonne
huile. Rien ne nous empéche de faire des
mélanges par exemple 15 ml d’huile d’olive
avec 3 ml d’huile de sésame ou encore,
huile de pépin de raisin et huile de noix.
Pour l'acidité, il y a le vinaigre et les jus
d’agrumes. Toutefois, un vinaigre peut étre
trop fort et le jus de citron peut nous faire
grimacer. Solution: coupez-les avec du jus

de fruits (pommes, ananas, oranges, etc.)
ou simplement avec de I'eau. Méme si vous
n’étes pas amateurs de vinaigrettes sucrées,
en ajoutant ne serait-ce qu’une pointe de
sucre 2 la plupart des vinaigrettes, on neu-
tralise une partie de l'acidité tout en établis-
sant un certain équilibre entre les saveurs.
Quand on parle de sucre, on parle aussi de
miel et de sirop d’érable. Personnellement,
j utilise surtout du sirop d’érable, mais le
miel est excellent avec le vinaigre de cidre
pour, entre autres, la salade de chou. Je ne
mets jamais plus d’huile que de vinaigre
dans mes vinaigrettes, quitte  remplacer
une partie du vinaigre par du jus de
pommes, etc., pour en diminuer lacidité.
De plus, vous remarquerez qu’une petite
quantité de vinaigrette suffit & éveiller le
golit des légumes, ex.: pour une salade
pour 6 personnes, une soixantaine de ml
(1/4 de tasse) fera le travail. A force de faire
des expériences, on vient & trouver le
dosage d’ingrédients qui convient 4 nos
golits et sur lequel on peut se baser pour
faire toutes sortes de variantes.

Ma vinaigrette de «chevet»
Je ne me lasse pas de cette vinaigrette, elle

A chaque salade sa vinaigrette!

est tres gouteuse sans toutefois voler la

vedette aux légumes de la salade.

Ingrédients

- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. & soupe)

- Vinaigre balsamique blanc (on le
trouve sous I'appellation de condiment
balsamique  blanc), 15 ml
(1 cuil. 2 soupe)

- Moutarde de Meaux (3 I'ancienne),
5 ml (1 cuil. a thé)

- Sirop d’érable, 5 ml (1 cuil.  thé)

- Sel et poivre au gotit

- Al frais ripé, 1 petite gousse ou envi-
ron 2 ml (moins d’% de cuil. A thé)
(facultatif)

Meélangez tous les ingrédients et incorpo-

rez 2 la salade juste avant de servir.

Vinaigrette de style thai

En ajoutant 54 15 ml (1 cuil. A thé a 1

cuil. 2 soupe) de pite de sésame, on vient

de donner une toute nouvelle dimension

a cette vinaigrette. Elle est excellente avec

une salade qui contient des feves germées.

Ingrédients

- Huile (plutdt neutre) de votre choix,
20 ml (1 cuil. & soupe + 1 cuil.  thé)

- Huile de sésame, 5 ml (1 cuil. a thé)

- Jus de lime ou de citron, 15 ml
(1 cuil. a soupe)

- Eau, 10 ml (2 cuil. 4 th¢)
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- Miel ou sirop d’érable, 5 ml (1 cuil. A
thé) ou 3ml (V2 cuil. a thé) de sucre ou
plus au gotit

- Gingembre et ail ripé, 3 2 5 ml de cha-
cun (1/2 21 cuil. 2 thé)

- Piment fort frais haché finement ou
flocons de piment, au gotit

Meélangez tous les ingrédients et incorpo-

rez 2 la salade juste avant de servir.

Vinaigrette César

Ma fille ne jure que par cette vinaigrette! A

part la salade César, elle se préte bien aux

salades repas contenant des oeufs durs, du

thon comme la salade nigoise.

Ingrédients

- Ail rpé, 1 gousse

- Moutarde de Meaux ou de Dijon,
5 ml (1 cuil. a thé)

- Sirop d’érable, 52 10 ml (1 22 cuil.
thé)

- Sel et poivre

- Mayonnaise, 15 ml (1 cuil. 2 soupe)

- Vinaigre balsamique blanc (ou autre),
30 ml (2 cuil. 2 soupe)

- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. 2 soupe)

- Yogourt nature de type grec ou
Meéditerranée, 112 ml (1/2 tasse)

- Herbes fraiches hachées finement, 15 ml
(1 cuil. 2 soupe) au choix (facultatif)

Pour éviter la formation de grumeaux,

mélangez les ingrédients dans l'ordre de la
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recette, soit en commengant par ['ail, la
moutarde, le sirop et ainsi de suite.
Incorporez la vinaigrette 4 la salade juste
avant de servir.

Vinaigrette japonaise
a la purée de carottes
Ingrédients
- Carotte, 1 moyenne en morceaux et
blanchie 4 minutes dans 'eau bouillante
- Oignons verts, 1 ou 2 hachés grossicre-
ment
- Gingembre, 5 ml (1 cuil. A thé) ripé ou
haché
- Miso blanc (Kurano Kaori) ou sauce
soya (Kikkoman), 15 ml (1 cuil. 2 soupe)
- Vinaigre de riz, 15230 ml (1 22 cuil. 2
soupe)
- Huile de sésame, 5 ml (1 cuil. 4 thé)
- Huile de pépins de raisins ou autre,
15230 ml (1 22 cuil. 4 soupe)
- Eau, au besoin pour arriver & une consis-
tance onctueuse

Mettez tous les ingrédients dans la jarre du
mélangeur et broyez le tout en ajoutant de
I’eau au besoin jusqua 'obtention d’une
belle consistance. Si la carotte n’est pas trés
sucrée, ajoutez au mélange un peu de miel

ou de sirop d’érable (facultatif).
Bon appétit!
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