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Coup de pouce sur le terrain ?

La recette du jour



Légumes nouveaux - J'en fais quoi ?
Ils sont gorgés de vitamines : mangez-les crus ou légèrement cuits !

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.

Chou-fleur : cru en bouquet en trempette ou en râpé en taboulé, cuit à la
vapeur douce agrémenté de beurre ou d'un filet d'huile ou refroidi en vinaigrette...

Épinard  : Mangez-les crus en salade… Ou rapidement tombé à la sauteuse (deux
minutes suffisent). Équeutage facultatif…

Fève  mange-tout : Tout se mange, la cosse comme la fève ensemble, comme les
pois mange-tout, 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.

Petit pois  : tout se mange, la graine crue (c'est presque un bonbon) ou cuite à la
vapeur et mangée tiède ou froide en salade ou chaude au beurre ou à l'huile
d'olive tout simplement ou en plat. Les cosses font une excellente soupe (pressez-
les au chinois, le plus facile ou mixez et filtrez pour enlever les fibres)...




