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Rentrée pour les jardinier·es !

La recette du jour



Les fanes - Comment les préparer

Les premières recherches de recettes et d'informations sur les fanes étaient peu
productives, très vite le paysage a changé et nous trouvons maintenant moult
recettes et informations nutritionnelles et sur l'intérêt des fanes dans une
alimentation de santé. Crues, cuites, elles sont un véritable apport et permettent
des mets supplémentaires à moindre coût. Et cerise sur le gâteau, elles sont
excellentes !

Voici quelques idées de préparations : pesto, taboulé, smoothies, soupe,
purée, omelette, risotto, gratin, tarte, cake, muffins, galettes, terrine, etc...

Certaines fanes sont un peu âpres crues (comme celle des radis) mais vous pouvez
globalement les utiliser crues hachées à la place du persil. Crues vous pouvez
aussi les mixer avec de l'ail, un tout petit peu de crème fraîche et répartir sur une
pâte feuilletée en parsemant du râpé dessus et passer au four pour faire des
triangles ou autres pour un apéro étonnant et délicieux ou un repas léger...

Cuites, éventuellement hachées, vous pouvez les ajouter à des céréales et
légumes, mélangées à de la crème ou de la sauce tomate pour améliorer les pâtes,
par exemple...

Recettes
supplémentaires




