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Légumes nouveaux - J'en fais quoi ?

Les légumes nouveaux sont gorgés de vitamines et nutriments. Pour en profiter
pleinement, mangez-les crus ou légèrement cuits (vapeur douce ou rapidement
sautés)... Souvent tout se mange, les fanes sont aussi pleines de vitamines et font
d'excellentes préparations !

Chou-fleur : cru en bouquet en trempette ou en râpé en taboulé, cuit à la
vapeur douce agrémenté de beurre ou d'un filet d'huile ou refroidi en vinaigrette...

Chou pointu : cru émincé à la place d'une salade verte ou mélangé à d'autres
crudités et agrumes. Cuit, émincé et sauté...

Epinard : Mangez-les crus en salade…

Oignon nouveau : tout se mange, le vert comme le bulbe blanc, cru pour
parfumer vos salades, cuit, sauté en omelette ou avec du chou pointu ou tout autre
légume, il s'utilise aussi comme l'oignon de garde.

Radis : mangez-les à la croque-au-sel... Les fanes se mangent en pesto, smoothie,
quiche, cake, soupe, sautées, etc...
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