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Les vinaigrettes

Vous devinerez que je ne suis pas une adepte des vinaigrettes du
commerce fabriquées avec de I’huile de palme, du sirop de fruc-
tose/glucose, du sel a outrance et une panoplie d’additifs chi-

miques plus que douteux.

Nul besoin d’une tonne de vinaigrette
pour assaisonner une salade, ce quil faut
Cest de quoi mettre en valeur le gotit de ses
composantes.

Vinaigrette minute
Voici ma vinaigrette de prédilection. Cest
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 pouvez utiliser
du sucre en prenant soin de diminuer la
quantité de moitié. Vous pouvez aussi
remplacer la moitié du vinaigre par du jus
de pomme ou d’orange. Cette recette
donne assez de vinaigrette pour assaison-
ner une salade de 4 portions ou un peu
plus.
- Vinaigre balsamique blanc (ou de riz),
30 ml (2 cuil. 2 soupe)
- Huile dolive, 15 ml (1 cuil. 2 soupe)
- Moutarde de Meaux (a 'ancienne), 5 ml
(1 cuil. a th¢)
- Sirop d’érable ou miel, 5 ml (1 cuil. &
thé)
- Sel et poivre au golit
Meélangez tous les ingrédients.

Vinaigrette au jus de citron

- Jus de citron, 15 ml (1 cuil. & soupe)

- Eau, 15 ml (1 cuil. a soupe)

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

- Moutarde de Dijon, 5 ml (1 cuil. & thé)

- Sucre, miel ou sirop d’érable, environ 8
ml (1 % cuil. & thé)

- Sel et poivre au golit
Meélangez tous les ingrédients
Les vinaigrettes « minute » et « au citron »

peuvent servir de base & d’autres vinaigrettes,

en voici quelques exemples :

- A la framboise : ajoutez une poignée de
framboises écrasées et augmentez la
quantité de sirop (miel ou sucre) si les
fruits sont trés acides.

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

- Piquante aux poivrons rdtis : ajoutez 60
ml (% de tasse) de purée de poivrons
rouges rotiset 34 5 ml (241 cuil. & the)
de sauce piquante ou de flocons de
piments.

Sésame et gingembre : prenez une double
recette de vinaigrette minute (sans mou-
tarde) faite avec du vinaigre de riz et ajou-
tez-y 5 ml (1 cuil. 2 thé) de pite ou de
beurre de sésame ainsi que 3 ml (V2 cuil. &
thé) de gingembre ripé. Assaisonnez avec
des flocons de piment et de la sauce soya
japonaise plutdt quavec du sel et du poi-
vre.

- Au feta et 2 lorigan : ajoutez 15 ml (1
cuil. 2 soupe) de feta pilé et 3 ml (¥ cuil.
a thé) d'origan séché.

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 Y2 &
1 cuil. a thé) selon votre seuil de tolé-
rance.

Style tzatziki : prenez une double recette
de vinaigrette au citron et ajoutez-y 1
petit concombre libanais ripé, 1 gousse
d’ail ripée, 45 ml (3 cuil. a soupe) de
yogourt nature et quelques feuilles de
menthe, d’estragon ou d’aneth. Passez le
tout au mélangeur ou au pied-mélan-
geur.
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Vinaigrette au jus de

pamplemousse et aux herbes
Jus de pamplemousse, 45 ml (3 cuil. 2
soupe)
Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. & soupe)
Moutarde de Meaux ou de Dijon,
5 ml (1 cuil. a thé)
Sirop d’érable ou miel, 10 ml (2 cuil. &
thé)
Sel et poivre au goflit
Herbes fraiches hachées finement, 15 4 30
ml (122 cuil. a soupe) au choix persil,
basilic, coriandre, estragon, aneth, cerfeuil
ou feuilles de céleri.
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Meélangez tous les ingrédients.
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Vinaigrette a I'ail roti
et au parmesan
- Vinaigrette minute, recette double
- Téte dail roti, 1 *
- Parmesan, 15 ml (1 cuil. soupe)
- Persil frais haché, 15 ml (1 cuil.  soupe)

*Pour faire I'ail rdti, taillez le haut de la téte
d’ail de fagon a ouvrir le bout de la plupart
des gousses. Déposez-la sur un carré de
papier d’aluminium et versez un peu
d’huile d’olive sur le haut des gousses.
Enveloppez le tout et cuisez au four (pré-
chauffé) a 400 °F pendant une trentaine
de minutes. Une fois tiédie, pressez la téte
d’ail 4 partir du bas et les gousses sortiront
tres facilement (elles seront plus ou moins
en purée).

Mixez tous les ingrédients dans
un mélangeur ou utilisez un pied-
mélangeur.

Vinaigrette César au yogourt

A part la salade César, cette vinaigrette se

préte bien aux salades repas contenant des

ceufs durs ou du thon comme la salade

nigoise.

- Ail ripé, 1 gousse

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

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

- Huile dolive, 15 ml (1 cuil. & soupe)

- Sirop d’érable, 54 10 ml (1 22 cuil. 2
thé)

- Sel et poivre au gotit

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

- 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 la mayonnaise aux autres ingré-
dients avant d’ajouter le yogourt.

Bon appétit!



