WALA

Arzneimittel

©

Salade d'automne parsemeée de noix
par Elisabeth Menzel

Pour 4 personnes :

2 coeurs de laitue romaine

1 petite téte de radicchio

4 panais de taille moyenne

4 CS de noix fraiches hachées

4 pommes rouges

1 botte de ciboulette, copeaux de parmesan selon I'envie

pour la vinaigrette :

3 CS d'huile d'olive douce

1 CS de vinaigre de pommes ou de vinaigre balsamique
aux pommes

1 CS de jus de citron fraichement pressé

2 a 3 CS de sirop d'érable ou de doux

1 CS de moutarde mi-forte

Sel et poivre

Laver la salade romaine, nettoyer le radicchio et séparer les feuilles en morceaux préts a étre dégusteés.
Mélanger avec précaution et les dresser sur 4 assiettes plates ou & pates. Eplucher les panais ou les frotter
(panais bio), et les découper en spaghettis fins a |'aide d'une spirale a découper. Ceux qui n‘ont pas de spi-
rale a découper a portée de main peuvent les émincer en julienne a I'aide d'une mandoline. Les arranger
joliment sur le lit composé de salade romaine et de radicchio. Hacher les noix, les faire légerement brunir
dans une poéle jusqu'a ce qu'elles soient délicatement parfumées. Ne pas les laisser trop foncer, faute de
quoi elles auraient un goGt amer. Les retirer poéle.

Préparer la vinaigrette la salade dans un bol. Ajouter du sirop d'érable selon le golt. Bien assaisonner avec
du sel et du poivre.

Laver les pommes, les découper en quartiers, les épépiner et les couper en fines tranches. Les verser immeé-
diatement dans la vinaigrette pour qu'elles ne brunissent pas. Parsemer de noix. Bien mélanger.

Ciseler la ciboulette et, le cas échéant, prélever des copeaux de parmesan ou le raper. Répartir le mélange
noix pommes uniformément sur les assiettes préparées. Garnir avec le parmesan.

Servir avec du pain frais au blé complet.

Bon appétit !
Portrait :

Elisabeth Menzel est une experte de plantes sauvages comestibles et conseillére spécialisée en alimentation vivante. Chez WALA, elle est,
entre autres, responsable des relations publiques pour Médicaments WALA.
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Salade fruitée aux jeunes pousses de Dent-de-lion

par Elisabeth Menzel

Pour 4 personnes :

1 téte de salade verte (par ex. feuille de chéne)

1 a 2 poignées de jeunes pousses de dent-de-lion
2 des pommes rouges

Filet de jus de citron

4 CS de pignons de pin

1/2 botte de ciboulette

pour la vinaigrette :

3 CS de vinaigre balsamique aux pommes ou une
autre sorte de vinaigre

3 CS d'huile d'olive, pression a froid

1 CC de moutarde forte

1 CS de miel ou de sirop d'érable

sel et poivre

Faire dorer les pignons de pin dans une poéle antiadhésive sans ajouter de corps gras jusqu'a ce ils soient
dorés. Retirer de la plaque et laisser refroidir. Laver la salade, I'essorer et séparer les feuilles en morceaux
préts a étre dégustés. Laver les feuilles de la dent-de-lion et les essorer. Laver la ciboulette et la sécher en
la secouant. La ciseler en petits morceaux. Laver les pommes, les découper en quartiers, les épépiner et les
couper en morceaux. Arroser les morceaux de pomme avec quelques gouttes de jus de citron pour qu'ils
ne brunissent pas.

Mélanger tous les ingrédients a I'exception des pignons de pin dans un grand saladier. Préparer la vina-
igrette, I'assaisonner de sel et de poivre selon le golt et la verser sur la salade. Garnir avec les pignons de

pin.
Bon appétit !

Portrait :
Elisabeth Menzel est une experte de plantes sauvages comestibles et conseillere spécialisée en alimentation vivante. Chez WALA, elle est,
entre autres, responsable des relations publiques pour Médicaments WALA.
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