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Pour P’été: de délicieuses salades

Lorsque 1’été s’installe enfin, notre propension pour
les plats réconfortants, longuement mijotés ou cuits
au four s’estompe rapidement. Alors, on se fouille les
méninges pour créer des plats qui ne nous laisseront
pas sur notre appétit, tout en étant légers et rafrai-

chissants.

Les salades peuvent aller bien au-dela de
la verdure. On les transforme en repas
complet en leur ajoutant des éléments pro-
téinés, elles seront alors aussi délicieuses
que nourrissantes. On peut y mettre 2 la
fois des ingrédients chauds et froids
comme dans le cas des (jadis) trés popu-
laires crotitons de chévre chaud sur mes-
clun ou du classique filet de poulet grillé
sur salade César. Elles offrent alors un
éventail de textures, de contrastes de goits,
tout cela relevé par l'acidité de la vinai-
grette. La plupart du temps, elles nous évi-
tent de devoir utiliser le four de la cuisi-
niere, car les viandes (et substituts) et les
légumes servis chauds seront cuits sur le
gril ou 2 la poéle. Pour les inconditionnels
de légumes rotis au four, il y a le grille-
pain-four qui savere étre tres utile pour les
petites familles, il refroidit rapidement
apres utilisation et 'on peut méme le sortir
sur le balcon (par temps sec évidemment).
Alors, il n'y a de limites que celles de notre
imagination! On peut monter une salade
par couches sur un plat de service ou sur
des assiettes individuelles. Il s'agit de com-
mencer avec une salade de base, puis un
élément chaud comme un (ou des) légume
grillé, on ajoute un élément protéiné et 'on
termine avec un peu de fantaisie et de
vinaigrette. Voici quelques suggestions:

- Salade de base: votre mélange de ver-
dure préféré ou un mélange de chou
rouge émincé, de carottes rapées, de lai-
tue déchiquetée, de demi-tranches de
concombre, de fines lamelles d’oignon,
de persil frais ou autres herbes. Sans
oublier les tranches d’avocat, de
mangue, de pomme, les suprémes
d’orange ou de pamplemousse, les
tomates, etc. Incorporez la vinaigrette
et remuez le tout.

- Légumes cuits sur le gril, 4 la poéle ou
rotis au four: asperge, aubergine, bette-
rave, brocoli, chou-fleur, courge, cour-
gette, kale, patate douce, poivron,

tomates cerise en
grappe, etc. On peut
faire  blanchir (1
minute dans 1'eau
bouillante) les légumes racines durs
(carotte, panais) et terminer leur cuis-
son sur le gril. Les assaisonner et les
enrober d’un peu d’huile avant de les
faire griller.

- Protéines: brochettes de viande ou de
tofu marinés, filet de poisson, poitrine
de poulet, steak ou bavette grillés et
tranchés, ceuf a la coque ou poché, pain
grillé au fromage de chevre, au bleu ou
au feta, fromage a griller (halloom,
doré-mi, paneer), légumineuses, pois-
son en conserve, etc.

- Fantaisie: crofitons a I'ail et aux herbes,
germinations, bacon bits maison,
cApres, olives, graines de grenade, par-
mesan rapé ou en flocons, graines de
tournesol, de sésame, noix, raisins secs
ou canneberges séchées, etc.

Saumon grillé sur salade
de riz et d’épinards

Ingrédients

- Riz au jasmin ou basmati cuit et froid,
environ 180 ml (3 de tasse) par pet-
sonne

- Oignons verts en rondelles, 15 ml (1
cuil. a soupe) par portion de riz

- Meélange de bébés épinards, bébés kale,
roquette, méche, selon ce que vous avez
sous la main, environ 1 tasse par por-
tion

- Feves germées, 110 ml (V2 tasse) par
portion (facultatives)

- Vinaigrette chaude (donne environ 4
portions): 45 ml (3 cuil. & soupe) de
vinaigre de riz, 45 ml d’huile d’olive, 45
ml (ou plus) de jus de pomme ou
d’orange, 15 ml de sauce soya
Kikkoman, 15 ml de sirop d’érable, 5
ml (1 cuil. 4 thé) d’huile de sésame, 1

gousse d’ail ripée, méme quanticé de
gingembre ripé, poivre ou flocons de
piment

I

- Courge 2 chair orange et poivron
rouge, salés, poivrés, huilés

- Saumon, tranches de filet de 3 cm de
largeur (environ 115 g par personne),
salées, poivrées, huilées et assaisonnées
avec un mélange d’épices cajuns ou du
garam masala

- Huile d’olive pour les légumes et le
poisson, 30 ml (2 cuil. a soupe) ou plus
au besoin

- Fantaisie suggérée (au choix): noix de
cajou, graines de sésame noir, bacon
bits, petites grappes de tomates cerise
huilées et grillées, etc.

Préparation

Préparez la vinaigrette, les fantaisies et met-
tez-les de coté. Assaisonnez légerement (sel,
poivre, épices) et huilez les tranches de
courge, de poivron et de saumon.
Meélangez le 1iz et les oignons verts, dispo-
sez-le sur les assiettes, puis ajoutez la ver-
dure et les feves germées sil y a lieu. Faites
cuire les légumes et le poisson sur le gril (au
four ou 2 la poéle). Faites chauffer la vinai-
grette 30 secondes au four & micro-ondes
ou jusqu'a frémissement dans une petite
casserole. Mettez un peu de vinaigrette
chaude sur les épinards, puis déposez les
tranches de courge, de poivron et le sau-
mon par-dessus. Versez le reste de vinai-
grette et ajoutez le ou les ingrédients de
fantaisie choisis. Servez aussitot.

Bon appétit!



