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Assemblée Générale : votez !

La recette du jour



Recette
supplémentaire

Les légumes nouveaux : j 'en fais quoi ?

Betterave  :Mangez-les crues râpées, en bâtonnet (en trempette dans une petite
sauce) ou en rondelles, cuites si vous y tenez, en mettant des rondelles crues sur un
fond de tartelette que vous surmonterez de roquefort ou autres fromages… Les
fanes sont excellentes, les plus gouteuses. Crues vous pouvez les manger en
salade, en pesto, smoothie…Cuites, tout simplement sautées ou sur une pizza, dans
une tarte, un cake, une omelette, des samossas etc…

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...

Carotte  :Ne les épluchez pas  ! Mangez-les crues ou passez-les à la vapeur douce
ou légèrement sautée. Les fanes se mangent… Débarrassez-les de la tige
centrale très fibreuse et faites-les crues en pesto, smoothie ou hachées sur une
salade  ; cuites en omelette, quiche, cake, soupe, risotto…

Courgette  : Ne l’épluchez pas  ! Osez la manger crue râpée ou en rondelles à la
crème, en bâtonnet ou tzatziki… Si vous tenez à la cuire, choisissez-lui une cuisson
douce  !

Pois Mange-tout  : comme son nom l’indique, tout se mange  !Crus en croquant
dedans ou dans une salade ou cuits légèrement sautés ou à la vapeur douce.
Equeutez-les comme les haricots verts pour enlever les fils latéraux…

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




