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Un petit air de rentrée !

La recette du jour



Haricot demi-sec

Déjà cultivé il y a 7 000 ou 8 000 ans en Amérique Centrale et du Sud, le haricot
est une source importante de protéines végétales et de fibres alimentaires, ces
légumineuses regorgent de minéraux et de vitamines dont le fer, le manganèse, le
cuivre, le folate etc...

Préparation et consommation :
Ne les écossez qu'au moment des les préparer, vous pouvez les garder une semaine
au frigo dans leur cosse.

Le demi-sec ne nécessite pas de trempage car c'est un haricot frais. Il cuit en 20 à
30  mn avec un départ de cuisson à l'eau froide SANS SEL ou dans une sauce. Ne
saler que 3  mn avant la fin de la cuisson.

Vous pouvez les manger chauds avec du beurre et du persil, en sauce avec de la
viande et/ou des pommes de terre et/ou des carottes, des tomates...

Froids, vous pouvez les manger en salade avec des tomates, des œufs, de la
mozzarella ou de la fêta, des anchois, du poivron, des olives, des tomates séchées,
des feuilles de salade en chiffonnade, du concombre etc...

Chauds ou froids, les haricots demi-sec se marient bien avec les tomates, les
carottes, l'ail, l'échalote, les oignons nouveaux ou secs, les herbes (dont la
ciboulette mais aussi la menthe et le persil...) etc... ils accompagnent aussi bien la
viande, que les poissons ou encore les fruits de mer...
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