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Porte ouverte et adhérents·es

La recette du jour



Recette
supplémentaire

Légumes nouveaux - J'en fais quoi ?

Blette : tout se mange, les côtes comme les feuilles... Dans un seul et même plat ou
dans des plats séparé. Utilisez-les comme des épinards, nature, à la béchamelle ou
la sauce tomate, sautés, en gratins, samoussa, quiche, omelette, lasagne...

Carotte : Ne les épluchez pas ! Mangez-les crues ou à la vapeur douce ou
légèrement sautée. Les fanes se mangent débarrassées de la tige centrale très
fibreuse, en pesto, smoothie, omelette, quiche, cake, soupe, risotto…

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

Fève : Tout se mange, la cosse comme la fève ensemble ou dans des plats séparés.
La fève, crue ou légèrement cuite, comme les petits pois… Débarassez la cosse des
fibres en coupant largement le côté et faites-les en tronçons à la vapeur ou sautées
nature, à l’ail, à la crème à la sauce tomate ou en soupe…




