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Le GEAS de printemps !

La recette du jour

Un exemple de recette salée de
rhubarbe et champignons...

Remplacez les petits oignons par
des oignons nouveaux...



Légumes nouveaux - J'en fais quoi ?

Gorgés de vitamines et nutriments, pour en profiter pleinement, mangez-les crus
ou légèrement cuits (vapeur douce ou rapidement sautés)...

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.

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, d'abord les côtes et ajouter à la
fin les feuilles. Les côtes se préparent natures, à la béchamel, la crème ou la sauce
tomate... Les feuilles, comme des épinards, sautés, en gratins, en samoussa, quiche,
farci charentais ou poitevin, omelette, lasagne...

Chou pointu : Cru émincé à la place d'une salade verte ou mélangé à d'autres
crudités et agrumes. Cuit, émincé et sauté...

Fève  mangetout : Tout se mange, la cosse comme la fève ensemble, comme les
pois mangetout, pensez salades, macédoines, une fois cuit à la vapeur, ou poêlez-
les rapidement pour les manger nature ou avec une sauce…

Oignon nouveau : tout se mange, le vert comme le bulbe blanc, cru pour
parfumer vos salades, cuit, sauté en omelette ou avec du chou pointu ou tout autre
légume, il s'utilise aussi comme l'oignon de garde.

Rhubarbe  : Seule la tige se mange (les feuilles sont toxiques) ! Vous pouvez la
mangez crue épluchée, en tronçons trempés dans du sucre ou du sel  ; Cuite en
compote, confiture, chutney , tarte meringuée ou non, gâteau ou sautée salée en
accompagnement d’une viande ou d’un poisson…

Recettes
supplémentaires




