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Je vous en ai déja parlé, mais j’ai cru utile de revenir sur le
sujet en cette belle, chaude et surtout généreuse saison. Une
bonne vinaigrette, c’est tout simplement un petit enrobage
qui rehausse le goiit d’une salade en plus de la lubrifier pour
I’aider a descendre. Son succes réside dans le choix et le

dosage des ingrédients.

Léquilibre entre 'acidité, 'amertume, le
sucré et le salé est le but a atteindre, en
tenant compte des [égumes ou des fruits
présents dans la salade. Vous devinerez
que je ne suis pas une adepte des vinai-
grettes du commerce fabriquées avec de
I'huile de palme, du sirop de fructose/glu-
cose, du sel 2 outrance et une panoplie
d’additifs. Moins de deux minutes sont
nécessaires pour préparer une délicieuse
vinaigrette que vous pouvez personnaliser
ou adapter aux composantes ou au style
d’une salade. Enfin, je vous propose une
vinaigrette chaude pour les légumes (cuits
et servis chauds) et les salades (chaudes)
de pates, elle rend les pommes de terre
grelots absolument exquises.

Vinaigrette minute

Voici ma vinaigrette de prédilection.
Clest de loin ma préférée, car elle va avec
tout et elle se prépare en moins de 2
minutes (1 minute 32 secondes !). Si vous
n'avez ni sirop d’érable ni miel, vous pou-
vez utiliser du sucre en prenant soin de
diminuer la quantité¢ de moitié. Vous pou-
vez aussi remplacer la moitié du vinaigre
par du jus de pomme ou d’orange. Cette
recette donne assez de vinaigrette pour
assaisonner une salade de 4 portions ou
un peu plus.
Ingred1ents

- Vinaigre balsamique blanc (ou condi-

ment balsamique blanc) ou de riz, 30

ml (2 cuil.  soupe)
- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. 4 soupe)

- Moutarde de Meaux (i 'ancienne), 5
ml (1 cuil. 4 thé)

- Sirop d’¢rable ou miel, 5 ml (1 cuil. &
thé)

- Sel et poivre au gofit

Préparation
Meélangez tous les ingrédients.

Vinaigrette au jus de citron
Ingrédients
- Jus de citron, 15 ml (1 cuil. & soupe)
- Eau, 15 ml (1 cuil. & soupe)
- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. 2 soupe)
- Moutarde de Dijon, 5 ml (1 cuil. & thé)

- Sucre, miel ou sirop d’érable, environ 8
ml (1 ¥ cuil. a thé)
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Retour sur les vinaigrettes

- Sel et poivre au gotit

Préparation
Meélangez tous les ingrédients.

Les vinaigrettes « minute » et « au jus de
citron » peuvent servir de base a d’autres
vinaigrettes, en voici quelques exemples :

- A la framboise : ajoutez une poignée
de framboises écrasées et légerement
sucrées (si elles sont tres acides).

- A la mangue : ajoutez environ 60 ml
(V4 de tasse) de purée de mangue.

- A lorientale : faites la recette de vinai-
grette minute (sans moutarde) avec du
vinaigre de riz et ajoutez-y 15 ml (1
cuil. & soupe) d’eau, 5 ml (1 cuil. 2 thé)
de pite ou de beurre de sésame ainsi
que 3 ml (V2 cuil. & thé) (chacun) de
gingembre et d’ail ripé. Assaisonnez
avec des flocons de piment et de la
sauce soya japonaise plutdt qu'avec du
sel et du poivre.

- Au feta et 2 'origan : ajoutez 15 ml (1
cuil. 2 soupe) de feta pilé et 3 ml (V2
cuil. 2 thé) d'origan séché. Pour vos
mélanges de verdure ou vos salades
grecques.

- Avocat et wasabi : prenez la vinaigrette
au citron et ajoutez-y %2 avocat en
purée ainsi que du wasabi (de 3 4 5 ml
soit 2 a 1 cuil. a thé) selon votre seuil
de tolérance. Pour les salades de riz,
méme pour les sushis.

- Au vinaigre de cidre pour les salades

de chou.

Vinaigrette César au yogourt
A part la salade César, cette vinaigrette

rehausse les salades de pommes de terre et

nigoise.

Ingrédients

- Ail ripé, 1 gousse

- Moutarde de Meaux ou de Dijon, 5 ml
(1 cuil. 2 thé)

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

- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. 4 soupe)

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

- Sel et poivre au gotit

- Mayonnaise, 15 ml (1 cuil. 2 soupe) ou
un peu plus au gofit

- Yogourt nature de type grec ou
Meéditerranée, 112 ml (1/2 tasse)
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- Herbes fraiches hachées finement, 15
ml (1 cuil. & soupe) au choix ex. : persil,
estragon, cerfeuil, basilic (facultatif)

Préparation

Pour éviter la formation de grumeaux,
mélangez la mayonnaise aux autres ingré-
dients avant d’ajouter le yogourt.

Vinaigrette chaude au shoyou*

*Shoyou : Sauce soya d’origine japo-
naise. Le shoyou est produit apres la fer-
mentation d’'un mélange de soya, de blé et
de koji (spores de I'Aspergillus oryzae)
dans de 'eau de source. Ici, on trouve
cette sauce sous la marque Kikkoman.
Vous pourriez la remplacer par du Tamari
qui ne contient pas de blé, mais pour moi,
le gotit du shoyou est unique et vraiment
délicieux.

Excellente avec les pommes de terre
(grelots) et autres légumes cuits, les
salades de pates chaudes et les salades de
style orientales contenant des épinards, du
kale, etc. Pour assaisonner 4 2 5 portions
de grelots ou autres.

Ingrédients

- Sauce soya japonaise (shoyou), 15 ml (1
cuil. 2 soupe)

- Huile ou mélange huile/beurre, 15 ml
(1 cuil. 2 soupe)

- Oignons verts hachés ou en rondelles,
15230 ml (1 a2 cuil. a soupe)

- Ail ripé, 1 gousse

- Poivre, flocons de piment ou sauce
piquante, au gofit et au choix

- Mélange d’épices au choix, 3 2 5 ml (Y2
a1 cuil. 4 thé) ex. : cari, cajun, garam
masala (facultatif)

Préparation

Meélangez tous les ingrédients et faites
chauffer le tout trés brievement dans le
four 2 micro-ondes (25 secondes) ou dans
une petite casserole.

Bon appétit!



