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Du soleil dans vos paniers !



La poire de terre - J'en fais quoi ?

La poire de terre, ou Yacón, proche parent du tournesol et du topinambour, est
originaire d'Amérique du Sud, son nom inca signifie racine d'eau... Malgré son
goût sucré, c'est un tubercule faiblement calorique avec un faible indice
glycémique, le sucre n'est pas absorbé par notre organisme (inuline).

Sa chair est croquante, juteuse et au goût sucré possède une saveur rappelant la
pomme, la poire et la pastèque, voir la carotte nouvelle. Les tubercules peuvent
être mangés crus ou cuits en plat salé ou sucré  ! Il est préférable de les éplucher car
la peau est un peu amère... Attention, ce tubercule noirci vite à l'air, préparez-le
au dernier moment ou mettez le dans une eau citronnée.

Crue : après épluchage des racines, la chair croquante et sucrée du yacón se
déguste une fois coupée en cubes ou en tranches comme un fruit ou intégrée dans
une salade de fruits ou dans une salade de crudités (ainsi ou râpée). Le mélange
sucré salé lui convient très bien  !

Cuite : cuite dans sa peau pour le manger à la cuillère, sautée ou rôtie, en purée,

gratin, frittes, chips, et dans un gâteau (tartes, en remplacement de la carotte dans

un carot cake... Attention, elle restera toujours croquante quel que soit son degré

de cuisson  !

Et aussi : en sirop (tranches de racines dégorgeant dans le sucre),
en infusion (séchée), mi-cuite et servie tiède, etc.
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