
Les brèves
du Jardin

N°670

Démarrage de la nouvelle équipe !

La recette du jour



Recette
supplémentaire

Légumes nouveaux - J'en fais quoi ?

Les légumes nouveaux sont gorgés de vitamines. Choisissez-leur une cuisson
douce (pas de cocotte minute) qui conservera leur croquant et leurs nutriments.

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 goûteuses. 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 samoussas etc…

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  !

Petits-pois  : Tout se mange... Les graines se mangent crues ou cuites à la vapeur
douce en salade (qu'elles soient crues ou cuites), en accompagnement, en quiches,
omelettes, tajines et ragoûts... Les cosses font une excellente soupe à passer au
presse-purée pour enlever les fibres...

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




