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Qu'il a fait froid !

La recette du jour



Légumes nouveaux - J'en fais quoi ?

Les légumes nouveaux sont gorgés de vitamines et nutriments. Pour en profiter
pleinement, mangez-les crus ou légèrement cuits (vapeur douce ou rapidement
sautés)... Souvent tout se mange, les fanes sont aussi pleines de vitamines et font
d'excellentes préparations !

Aillet  : Tout se mange, le vert comme le bulbe. Cru  : il se grignote à la croque en
sel ou sur une tartine de beurre ou ciselé sur vos salades ou sauces ou encore dans
du fromage blanc. Cuit, il se mange en omelette, avec des pâtes, en gratin, dans des
bricks, ou sur une pizza… ou comme une gousse d’ail pour parfumer vos plats
comme un gigot d’agneau.

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 se mange crue ou légèrement cuite après avoir enlevé la petite pellicule
qui l’entoure. Elle se mange comme les petits pois, pensez salades, macédoines etc…
Pour manger la cosse, débarrassez-la des fibres en coupant largement le côté. Vous
pouvez ensuite la faire à la vapeur ou sautée nature, à l’ail, à la crème à la sauce
tomate ou en soupe…

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