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Salade de chicons aux fruits Ingrédients

pour 4 personnes £
5
Preparation 3 chicons <
) ) 1 poignée de noix grossiérement s
Couper la base des chicons; éventuellement en retirer la hachées £
premiére feuille. def vdited ’ 2
. . . 100 g de fromage  pate dure coupé £
Les laver et les essuyer. Emincer les chicons dans un saladier. 9 geap P 5
Laver, éplucher et couper la pomme en dés. L’ajouter aux en dés (type gruyere ou emmenthal) 3
chicons. Laver l'orange. La peler a vif* au-dessus du saladier 1pomme s
pour récupérer un maximum de jus. Ajouter le vinaigre et les rorange
huiles. Mélanger. 1 échalote 3
(,Jogper le fromage en‘des. Ecraser grossierement Ies‘nowc, 2 cuilléres & soupe de vinaigre de cidre 2
émincer I'échalote. Ajouter I'ensemble dans le saladier. . - . g
. AU . . 2 cuilleres a soupe d’huile de noix =
Poivrer selon le gotit. Bien remuer et servir rapidement pour L o E
RS . L . 2 cuilleres a soupe d’huile de colza =
éviter 'oxydation (noircissement) des chicons et de la pomme. 2
poivre
Astuces : 3
Pour une version festive, servir cette salade d’hiver dans une verrine ou un joli B :
ravier en verre; agrémenter de quelques crevettes grises ou de laniéres de jam- g
bon fumé préalablement dorées a la poéle. J 5
*Peler un agrume a vif, c’est retirer sa peau (zeste et peaux blanches) pour ne ‘\» ’
garder que sa chair, qui est comme «& vif». Pour cela, utiliser un petit couteau f
bien aiquisé; suivre les contours du fruiten Ie[aisant tourner au fur et & mesure '
(voir par exemple https://www.atelierdeschefs.fr/fr/techniques-de-cuisine/9-peler-a-vif-
un-agrume.php).

Adapté de https://www.aprendresansfaim.com

Procurez-vous vos léqumes chez les producteurs locaux:
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