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PAR CHRISTOPHE JAQUIER

Sot-l'y-laisse

et salade gourmande

Recette pour 4 personnes

Temps de préparation: 40 min.

Situé au creux de I'os
iliaque, juste au-dessus
du croupion, le sot-
I'y-laisse est le morceau
le plus délicat et le plus
goUteux du poulet.

Les restaurants de France et de Na-
varre proposent toujours le choix
entre l'aile ou la cuisse. Mais on ne
vous servira que trés rarement le
petit filet trés fin que les consomma-
teurs non avertis dédaignent. Dom-
mage, c'est de loin le meilleur
morceau. On peut commander les
sot-I'y-laisse chez les marchands
de volaille et, parfois, en trouver
dans les grandes surfaces.

Ingrédients: 600 g de sot-I'y-

laisse, 100 g de crevettes, 2 avo-
cats, 1 petite courgette, 1 endive,
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100 g de jeunes plants de salade
(mesclun), une botte de radis, 4 to-
mates grappe, 2 petites échalotes,
2 cl de cognac, huile de sésame,
huile de pépin de raisin, vinaigre
balsamique, sel et poivre.

Préparation: éplucher les avo-
cats et les écraser avec le dos
d'une fourchette. Assaisonner et
ajouter I'échalote hachée et une
tomate concassée. Décortiquer
les crevettes. Laver la salade de
mesclun et I'endive. Préparer la
sauce avec I'huile de sésame et le
vinaigre balsamique. Couper les
tomates en fines tranches. Faire
sauter les sot-I'y-laisse dans I'huile
de pépin de raisin. Faire suer une
petite échalote, puis déglacer au
cognac ou au vinaigre de xéres.
Assaisonner et dresser.

Astuces: pour éviter que la pu-
rée d’avocats ne s'oxyde et noir-
cisse, il faut laisser le noyau au
cceur de la masse.

Co0t: Fr. 35—
Vin: pinot gris vaudois (Fr. 12.80)

Mangez des fleurs!

Les fleurs ont leur langage. Elles
ont également leur saveur. Belles a
regarder, elles sont aussi bonnes a
déguster. C’est ce qu’il ressort d’un
ouvrage surprenant, écrit par une
phytothérapeute et un herboriste.
Tous les gofits sont dans la nature.
11 suffit de parcourir les prairies de
nos régions pour dénicher des tré-
sors culinaires. Car bon nombre de
plantes sauvages sont comestibles
et en méme temps excellentes pour
la santé. Elles apportent de nom-
breux éléments nutritifs, des vitami-
nes, des protéines et des minéraux.
Il est indispensable d’emporter ce
livre si vous désirez effectuer une
cueillette de plantes et de fleurs
sauvages. Certaines plantes ont
des propriétés nutritives et d’au-
tres sont a déconseiller.
Chaque plante, chaque fleur est
décrite minutieusement, photo a
I’appui et les auteurs précisent les
lieux et les périodes de cueillette,
en plus de leur utilisation alimen-
taire. Ils proposent en outre plus
de cent recettes, réalisées avec des
fleurs de violette, de pimprenelle,
de bourrache et de pourpier.
Pour mettre vos papilles en féte,
rien ne vaut une salade des «folles
de la prairie» composée de roset-
tes de plantain, de laiteron, de lu-
zerne, d’achillée et de coucou.
J-R.P.

De la

cueillette
arasslette

De la Cueillette a [’Assiette, de
Catherine Charmetan et Philippe
Rivault. Editions Jouvence.
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