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Salade a I'alliaire et a I'égopode
par Elisabeth Menzel

Pour 2 personnes

Ingrédients :

4 ¢s d'amandes effilées, grillées

2 laitues romaines ou salade verte au choix

1 grosse poire

Jus de citron

1 poignée d'alliaire et d'égopode (autre possibilité : ciboulette et persil)

10 cs d'eau

1 ¢s de moutarde

1 ¢s de miel ou de sirop d'agave

2 cs de purée d'amande

3 ¢s de vinaigre balsamique de pomme
Sel et poivre

1 ¢cs de flocons de levure (facultatif)

Préparation

1. Faire griller les amandes effilées sans matiére grasse dans une poéle. Réserver et laisser refroidir.

2. Laver et nettoyer la salade, puis la couper en petits morceaux. Laver la poire, la couper en quartiers et retirer
le trognon, puis la couper en petit morceaux. Arroser ensuite d'un peu de jus de citron pour qu'elle ne brunise
pas. Laver les herbes, les secouer pour les faire sécher puis les hacher finement.

3. Mélanger I'eau, la moutarde, le miel, la purée d'amande et le vinaigre balsamique de pomme pour réaliser une
sauce salade crémeuse. Saler, poivrer et, selon les golts, assaisonner avec les flocons de levure.

4, Mélanger délicatement la salade et les morceaux de fruits avec la sauce salade, puis saupoudrer d'herbes
hachées et d'amandes effilées. A déguster avec du pain ou en accompagnement.

Informations intéressantes :L'égopode et I'alliaire sont des herbes sauvages que I'on peut trouver presque tou-

te I'année. En plus de leur teneur élevée en vitamines et en minéraux, elles contiennent des substances ameéres qui
favorisent la digestion. L'égopode ajoute une saveur subtile de carottes a votre assiette. L'alliaire, quant a elle, a un
léger goGt d'ail. Elle a pour avantage de faire moins transpirer et est mieux tolérée. Veillez a ne cueillir que les herbes
sauvages que vous étes certain(e) de reconnaitre. Cette salade est également délicieuse avec des herbes aromatiques
comme la ciboulette et le persil.

A propos : Elisabeth Menzel est experte en herbes sauvages comestibles et consultante spécialisée dans le crudivor-
isme (IHK). Pour WALA Heilmittel GmbH, la journaliste indépendante rédige des textes, articles de magazine et des
brochures pertinents, ainsi que de délicieuses recettes, a lire absolument.



