SALADE DE CHOU

4 a 6 portions Vi

INGREDIENTS

- % chou vert
- 142 échalotes francaises, selon la grosseur
-1 a2 carottes, selon la grosseur

Vinaigrette

- 2 c. a table d’huile végétale a golit neutre (avocat, tournesol)
- 1% c. a table de vinaigre de cidre

- 1 c. a table de vinaigre blanc

- Y citron en jus

- ' c. a table de moutarde de Dijon a l’ancienne

- % c. a table de sirop d’érable

- % c. a table de graines de céleri

- Y4 c. a thé de piment de Cayenne moulu (optionnel)

- Sel et poivre, au godt.

INSTRUCTIONS

- Couper le chou vert en deux, parallelement au tronc, et couper une moitié en deux. Enlever
la premiere feuille du dessus et couper finement les deux quartiers obtenus, perpendiculai-
rement aux feuilles, avec une mandoline (idéal, plus fin et controle de l’angle de coupe) ou
au robot culinaire (pas de contrdle de [’angle de coupe) avec la tranche la plus fine. Mettre
dans un grand bol.

- Eplucher les carottes et les couper en troncons de 4 a 5 cm. Faire des filaments au robot
culinaire avec la rape la plus fine (troncons a plat sur la lame). Ajouter au chou vert.

- Eplucher et émincer les échalotes francaises. Mettre dans le grand bol.

- Bien mélanger les ingrédients de la vinaigrette dans un petit bol, puis verser sur le chou, les
carottes et les échalotes. Bien brasser pour bien amalgamer tous les ingrédients.

- Régalez-vous ! Plein de vitamine C ! Je ne m’en lasse pas !
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