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Porte ouverte : c'est samedi !

La recette du jour

Recette
supplémentaire



Les légumes nouveaux- J'en fais quoi ?
L'aillet et l'oignon, pensez à bien manger tout : le vert comme le bulbe blanc. Il y a aussi
beaucoup de fanes cette semaine, il serait dommage de ne pas les manger, elles sont si
bonnes !

Aillet  : Tout se mange, le vert comme le bulbe. Cru  : il se grignote à la croque en sel,
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…

Betterave  : Mangez-les crues râpées, en bâtonnet en trempette ou en rondelles,
cuites si vous y tenez, en tartelettes par ex… Les fanes sont excellentes, crues en salade,
en pesto, smoothie… Cuites, sautées à l'ail, 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  !

Fève  : Tout se mange, la cosse comme la fève ensemble ou dans des plats séparés. La
graine se mange crue ou légèrement cuite après avoir enlevé la petite pellicule qui
l’entoure, comme les petits pois, en salades, macédoines etc… La cosse, débarrassée des
fibres (coupez largement le côté) cuite à la vapeur ou sautée nature, à l’ail, à la crème à
la sauce tomate ou en soupe…

Navet nouveau  : Cru  : râpé, en bâtonnet, en fines lamelles. Cuit  : sauté avec du miel
et du romarin, en tatin ou glacé au beurre et au sucre… Les fanes se mangent en pesto,
quiche, omelette ou pour une entrée ou un apéro, mixez-les avec de l’ail et une cuillère
de crème pour en badigeonner une pâte feuilletée, saupoudrez de râpé et passer au
four…

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)...

Pois Mange tout  : comme son nom l’indique, tout se mange  ! Cru en croquant dedans
ou dans une salade ou cuit légèrement sautés ou à la vapeur douce. Équeutez-les
comme les haricots verts pour enlever les fils latéraux…




