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Cherchons bouteilles en plastique...

La recette du jour



Topinambour histoire et consommation
« La poire de terre, le soleil tubéreux, l'artichaut de Jérusalem ou du Canada »,
tels sont les noms de ce légume racine qui vient d'Amérique du nord où il fut
cultivé dès le XVème siècle. Introduit en France en 1603, il doit son nom à la visite
très remarquée dans la capitale, la même année, de quelques indiens Tupinambas
venus du Brésil. Comme son cousin le tournesol, ses fleurs jaunes se tournent vers
le soleil.

Astuces digestions : Pour faciliter sa digestion et éviter les soucis et
ballonnements, vous pouvez les cuire à la vapeur ou ajoutez des feuilles de sauges
ou du bicarbonate dans l'eau de cuisson....

Ses vertues : Riche en fibres, il est très diététique et contient entre autres des
vitamines PP, B, E.

Cru : vous pouvez le consommer râpé ou en jus…

Cuisson : Comptez environ 30 mn de cuisson, vérifiez en perçant avec un
couteau.

Préparation : Vous pouvez le cuisiner de la même façon que les pommes de terre,
en prenant soin de le faire bouillir de 10 à 15 mn pour l'attendrir avant autres
préparations. Vous pouvez le préparer rôtis, sautés, en beignets, en crème, en
soupe, en gratin, en purée, en flan ou en salade froide ou tiède, en soufflé.
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