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Wanted Administrateur·trice·s !

La recette du jour



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 !

Blette : tout se mange, les côtes comme les feuilles...
Dans un seul et même plat ou dans des plats séparés.
Vous pouvez les faire sauter, dans ce cas, commencez par
les côtes et ajouter à la fin les feuilles, n'hésitez pas en fin
de cuisson à ajouter un peu de fromage râpé dans votre
sauteuse. Les blettes se préparent autant nature qu'à la

sauce béchamel, la crème ou la sauce tomate. Vous
pouvez les utiliser comme des épinards, sautés, en gratins,
en samoussa, quiche, farci charentais ou poitevin,
omelette, lasagne...

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… Ou rapidement
tombé à la sauteuse (deux minutes suffisent). Equeutage
facultatif…

Navet nouveau : Cru : râpé ou en fines lamelles avec
une vinaigrette ou de l'huile d'olive et un peu de jus

d'orange ou en bâtonnet en trempette. Cuit : sauté avec
du miel et du romarin, en tatin ou glacé au beurre et au
sucre… Les fanes se mangent en pesto, quiche, omelette ou
pour une entrée ou un apéro, mixez-les avec de l’ail et
une cuillère de crème pour en badigeonner une pâte
feuilletée, saupoudrez de râpé et passer au four…

Pomme de terre nouvelle : Ne pas les épluchez,
brossez-les… Ne se conserve pas longtemps. A mangez
cuite rapidement à la vapeur douce en salade ou à
l’huile, au beurre, sautées, au four ou en omelette…

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




