
INGRÉDIENTS
•Asperges ( 3 par portion) pré-

cuites
• Laitue (romaine, frisée rouge,

boston)
•Autre verdure ( mélange prin-

tanier, épinards, chicorée,
endives…)

•Suprêmes de 1 pamplemousse
(d’oranges, quartiers de clé-
mentines, tranches de
mangues…)

• Fines herbes fraîches (persil
et/ou basilic, estragon, cer-
feuil, coriandre)

•Garnitures (1 à 2 cuil. à soupe
pour 4 portions), oignons
verts, câpres. Facultatif

PRÉPARATION
•On peut faire la salade mélan-

gée dans un saladier et couper
les asperges (3 – 4 cm), ou sur
des assiettes les laissant
entières.

•Pour le saladier, comptez envi-
ron 1 tasse de laitue déchi-
quetée ainsi qu’une tasse de
verdure par portion. Le persil
peut être utilisé généreuse-

ment tandis que 1 à 2 cuil. à
soupe d’herbes hachées suffi-
ront pour 4 portions.

• Sur l’assiette, mettez une
feuille de laitue au fond, une
tasse de verdure par dessus et
couchez-y les asperges ainsi
que les suprêmes. Enfin sau-
poudrez d’herbes et de garni-
ture.

•Ne versez la vinaigrette qu’à la
dernière minute.

• Pour les suprêmes, pelez à vif
(jusqu’à la chair) le fruit et
avec un couteau acéré, coupez
de chaque côté de la membra-
ne (entre les sections) pour
n’obtenir que des quartiers de
pulpe. Pressez le reste de
membrane pour extraire 2
cuil. à soupe de jus pour la
vinaigrette.

• Lavez et brisez l’extrémité
inférieure de l’asperge (5 à 6
cm). Elle devrait casser net.
Cuire à couvert 1 minute
(après le début de l’ébullition)
dans un poêlon le fond à peine
couvert d’eau. Rincez à l’eau
glacée, égouttez.

Avec Odette Morin

L’Asperge
en salade

L’asperge est le premier légume
à apparaître au printemps et en
plus de produire une pousse
savoureuse (turion), elle est hau-
tement décorative. Après la récol-
te, l’asperge laissée au champ, se
transformera en une plante majes-
tueuse, une fine dentelle pouvant
atteindre 1.5 mètre de hauteur.
Alors on pourra en prélever
quelques branches pour enjoliver
nos bouquets de fleurs coupées.

Elle est une excellente source de
vitamines du complexe B, de cal-
cium, de fer et de vitamine C, elle
est aussi un puissant diurétique. 

Revenons à nos turions et profi-
tons de leur disponibilité pour « Le
plaisir du palais ».

P.S. : Pourquoi ne pas planter
l’asperge au jardin de fleurs ? Mais
n’oublions pas qu’elle est friande
de compost et que sans contrôle,
elle peut devenir envahissante.

salade d’asperges et de suprêmes
de pamplemousse

Vinaigrette infaillible
INGRÉDIENTS
(pour environ 4 portions)
• 1 à 2 cuil. à soupe de jus de

pamplemousse ou d’orange
• 1 cuil. à soupe de vinaigre de

riz
•1 cuil. à soupe de vinaigre bal-

samique
• 1 à 2 cuil. à soupe d’huile

d’olive
• Une demi cuil. à thé de sucre

ou 1 cuil. à thé de sirop
d’érable

• Une demi cuil. à thé de mou-
tarde de dijon

•Sel et poivre au goût (environ
un quart de cuil. à thé de
chaque)

PRÉPARATION
•On peut faire la salade mélan-

gée dans un saladier et couper
les asperges (3 – 4 cm), ou sur
des assiettes les laissant
entières.

•Mélangez tous les ingrédients
dans un pot et secouez.

P.S. : pour une vinaigrette cré-
meuse, ajoutez environ 2 cuil. à
soupe de yogourt nature. Vous
pourriez prendre du vinaigre de
cidre, mais de grâce, gardez le
vinaigre blanc pour laver les
fenêtres.

L’asperge potagère est la version cultivée et bien élevée
de l’asparagus officinalis qui est une plante vivace ori-
ginaire d’Eurasie.


