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Extrait
Mise en bouche

Connue et consommée depuis des siécles, la salade verte était surnommee «la plante des eunuques» par les
pythagoriciens et les Romains, qui en étaient grands amateurs et la consommaient pour «préparer |'estomac
aux prouesses gastronomiques». Progressivement, salades et crudités se sont imposées sur nos tables et,
aujourd'hui, le terme salade désigne a lafois |a salade verte proprement dite, petite verdure servie en hors-
d'oeuvre ou avant le fromage, et le plat de crudités ou d'aliments froids servis en entrée ou comme plat
unique.

Les salades vertes

On distingue deux grandes familles de salades : les laitues et les chicorées. La premiere est une plante
herbacée annuelle, afeuilles entiéres ou en rosette, et qui doit son nom au liquide blanc comme du lait qui
apparait lorsque I'on coupe satige ou saracine. Cette famille regroupe lalaitue beurre, tendre et délicate, la
sucrine, labatavia, plus robuste, ainsi que lafeuille de chéne, rouge ou verte.

Lafamille des chicorées comprend les chicorées dites frisées, robustes et volumineuses, mais également la
scarole, hivernale et résistante, ou latrévise.

A coté de ces deux grandes familles, il faut aussi mentionner le cresson, le pissenlit ou le mesclun, qui se
dégustent seuls ou se cuisinent comme des |égumes.

Quelques astuces pour choisir,
conserver et préparer vos salades

Quelle que soit sa variété, une salade doit présenter des feuilles bien vertes, non flétries ni tachées ; son coeur
et sa base seront d'une belle couleur.

Vous pourrez conserver votre salade quelques jours dans le bac alégumes du réfrigérateur. Si elle commence
aflétrir, donnez-lui une seconde jeunesse en la trempant dans de |'eau tiéde.

Cette astuce vaut également pour les feuilles d§jalavées depuis deux jours et conservées dans un torchon.
Avant de laconsommer, il convient de bien la nettoyer : retirez les feuilles extérieures et le trognon puis
plongez votre salade téte en bas dans de I'eau fraiche additionnée de quel ques gouttes de vinaigre (attention,
une eau trop froide peut «brller» les feuilles). Renouvelez I'opération si la salade est trés sale, puis essorez
délicatement les feuilles, de préférence al'aide d'une essoreuse et en plusieurs fois pour ne pas les abimer. La
méche, achetée en vrac, doit étre lavée avec soin car elle contient souvent une multitude de grains de sable.
Cependant, on trouve aujourd'hui de plus en plus fréguemment de la méche prélavée qui évite ce petit
inconvénient. Présentation de I'éditeur

Feuille de chéne, scarole, roquette, batavia ou méche, les salades se mettent en quatre pour nous séduire !
Appréciées depuis toujours, elles séchelonnent au fil des saisons et Sinvitent sur nos tables tout au long de
['année.

Facile et rapide a préparer, la salade se préte a toutes | es recettes. D'une simple entrée fraiche et |égere, elle
peut devenir un véritable plat complet, déslors qu'on I'associe ade la viande, du poisson ou des féculents.

Méche aux herbes, salade au foie gras, boulgour aux parfums orientaux ou salade de fruits hivernale, autant
de recettes inventives qui, a coup slr, séduiront vos convives !
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