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LA TOMATE, UN LEGUME QUI A DU « CEUR » !

DOEOO@®

Eau Profides  Glucides Vitamine C Carofénoides
93849 08g 359 15 mg 600 pg

Composition nutritionnelle moyenne
de la tomate crue (pour 100 g)

ORIGINE ET PRODUCTIOTF

La tomate est un fruit originaire !I
d'Amérigue du Sud. Elle est amivée en ||
Europe au 16eme siecle, fout d'abord
en Italie et en Espagne, puis progressi- 2

vement en France ou elle était QUALITES NUTRITIONNELLES
d'abord classée parmi les plantes La tomate est riche en eau. Sa valeur énergétique est donc trés faible
f ornementales. (19 keal pour 100 g). Elle contient par conséquent peu de protéines, de
Elle est maintenant cultivée sous glucides et de graisses. Par contre sa teneur en caroténoides, Vitamine
presque toutes les latitudes. La Chine C et E n'est pas négligeable.

est le premier producteur mondial et la
France se situe au 5éme rang de la
production européenne.

La tomate est un fruit de taille, de BENEFICES POUR LA SANTE

forme et de couleur variees. En effet, > Le lycopéne est un caroténocide que I'on trouve
1 XI

CE QU'IL FAUT SAVOIR SUR

LA TOMATE

certaines tomates pesent quelques @ dans la fomate fraiche et en plus grande quantité

grammes mais d'autres peuvent peser | @ ; . - ,
iUsqu'a 2 kg | On en trouve de couleur dans le concentre. Il es’( mieux o?smte lorsque | on
jaune, rouge, orange, verte, violette ... & mange des tomates cuites. Des etudes ont montre
Elle peut éfre ronde, allongée, en : qu'il poufrcxi’r posséder une action dans la protec-
forme de cceur ou de poire ... tion cardiovasculaire.

En France, |e§ tomates sont meilleures Son intéressante teneur en Vitamine C, surtout lorsqu'elle est crue, parti-
en été car c'est la pleine saison de ' cipe & la lutte conre les infections.

récolte. C'est aussi & ce moment-la

u'elles coltent-le moins cher.
’ 2
Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'lnstitut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER LA TOMATE été

L'immense variété de tomates offre des godts divers. L'acidité peut étre atténuée dans certaines variétés comme les
tomates cerises, par une saveur sucrée plus marquée. Malheureusement celles-ci sont souvent plus cheres que la majori-
té des tomates courantes.

Le go0t de la tomate sera meilleur si elle est conservée en dehors du réfrigérateur dans une pieéce pas frop séche et
consommeée bien rouge.
Lorsqu'elle est cuite, la peau peut déplaire. Il est possible de la peler facilement avant son ufilisation en la

plongeant dans une eau bouillante environ 30 secondes. Ui



Préparation : 10 mn

Tomqtes pas de cuisson Tomqtes
aux crevettes Préparation : 20 mn farcies
amuse-gueules . ol

Ingrédients et

8 helles tomates

Utilisez des tomates cerises ou des
tomates rondes pour une entrée. i 112 oignon
200 g de hachis de veau
Lavez, découpez un chapeau, creusez
l'intérieur de la chair avec une petite

cuillere, remplissez de crevettes grises
mélées a un petit peu de mayonnaise.
Les tomates cerises peuvent étre
remplies de chévre ou de thon
émietté garni d'éclats
d'olives noires.

<3 gousses d'ail

200 g de hachis de porc

Lavez les tomates. Beurrez le plat.

Otez une rondelle sur le dessus de
chacune, puis videz-les sans les abimer a l'aide
d'une cuillere a café. Posez-les dans le plat.

La farce : faites tiédir le lait et versez-le sur ;
le pain grossiérement émietté. Laissez gon-
fler. Epluchez I'oignon, I'ail, lavez le persil.
Emincez |'ensemble. Battez I'ceuf et
ajoutez-le au pain. Mélangez la viande
hachée, le pain trempé, les herbes hachées,
salez, poivrez.

Remplissez les tomates, mettez au four (180°).

Laissez cuire de 30 a 45 minutes
jusqu’a ce que les tomates
soient bien moelleuses.

Servez chaud dans le plat de cuisson.
T O m a t e La pulpe de tomate peut étre

transformée en sauce : mixez la chair, ajou-

tez 1 filet d’huile d'olive, sel, poivre et quelques
m o Z Z G r e 0 feuilles de basilic. Cuisez dans une petite casse-

role quelques minutes. Servez avec le cou-

lis de tomates et du riz blanc.

Equeutez les tomates et découpez en fines rondelles.
Découpez la mozzarella aprés I'avoir égouttée.

Intercalez une rondelle de tomate

et une rondelle de mozzarella.

Parsemez de feuilles de
basilic émincées.
Arrosez d'huile d'olive,
salez et poivrez.

Ajoutez le jus d'un
demi-citron ou un peu
de vinaigre
balsamique.
Décorez de feuilles
de basilic et copeaux
de parmesan.



Tarte Tom\ates
et chevre

Sauce spaghetti
aux tomates

Préparation : 10 mn

el poivre Préparation : 15 mn Ingr9d|ent3 Cuisson : 20 mn 15 olves vertes
Cuisson : 20 mn
1 péte feuilletée toute préte : 4 a 6 tomates
pate pré \ .
Biiche de fromage

de chevre (250grs)

Quelques feuilles 5@
de basilic

Une gousse d'ail —
L tomates rondes
(choisissez plutdt les rondes
qui sont plus fermes)

Herbes de Provence

Etalez la pate feuilletée dans le plat a tarte.
Découpez les tomates en rondelles.
Découpez le chévre en rondelles.

Disposez le chévre et les tomates sur la pate
feuilletée. Parsemez d'herbes de Provence.
Salez - poivrez.

Enfournez 20 minutes a 180°.
La tarte doit cuire doucement (la pate ne
doit pas noircir sur les bords).
Servez avec une salade mélée.

Herhes de provence

Spaghettis

1 branche de thym

/ 1 oignon}

(Si vous avez préparé les tomates
farcies, vous pouvez utiliser la chair
de tomate pour la sauce).

Pelez les tomates.

Découpez-les en petits morceaux.
Découpez les olives en petits morceaux.
Faites revenir 'oignon en lamelles

dans un peu d'huile pendant 5 minutes.
Ajoutez les tomates, salez, poivrez.
Ajoutez une branche de thym.

Laissez cuire a feu doux 20 mn.
en remuant de temps en temps.

Pour un effet plus lisse, vous pouvez
mixer la sauce.

Cette sauce (sans les olives) est la
base de sauces tomates plus corsées,
en ajoutant les épices de votre choix.

2 gousses d'ail Sel / poivre

Huile d'olive



La cuisine
simple
et
saine

Coupez en premier Découpez selon vos besoins,  Faites dégorger 1H avant de les préparer en saupoudrant de gros

le pédoncule soit en rondelles, en cibes ou sel (pour éviter que "aubergine n'absorbe toute la graisse
de l'aubergine. en lamelles de la cuisson et ne se transforme en éponge),

10 Essuyez-les ensuite sur du papier absorbant avant de les cuisiner.



L’AUBERGINE, COMBATIVE CONTRE LEXCES DE CHOLESTEROL !

CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR

L’AUBERGINE

S——

ORIGINE ET PRODUCTION

L'aubergine est un fruit de la famille des |
solanacées, au méme ftitre que la \
tomate et la pomme de terre. On la
récolte et on la consomme avant sa
pleine maturité.

Originaire de I'Inde ou on frouve encore
aujourd'hui des variétés de toutes les
couleurs, sa culture européenne a
commencé en ltalie au 15eme siecle. ,
Ce n'est que deux siecles plus tard QUAL"‘ES NUTRITIONNELLES
gu'elle s'est répandue dans le Midi de
la France, puis dans tout le pays. On la Trés peu calorique car gorgée d'eau, I'aubergine possede pourtant une

Eulﬂve c(ijesorm_qls d?nsble stJd deTiOd densité nutritionnelle élevée de part ses composés utiles (minéraux,
rance de mai a octobre. Le reste de flbres, vifarmines),

I'année, elle nous parvient des Antilles, . y
e Avec un apport de 18Kcal au 100g, elle se place au méme niveau que

d'lsraél et du Sénégal. ol .
La production francaise est de 'ordre l& oneambres, [erive &t la lditue.

de 25 000 tonnes par an dont 75 % pro-
vient du Sud de la France. L'Espagne,
Iltalie et les Pays-Bas nous en fournissent

& i e i, BENEFICES POUR LA SANTE

L'aubergine n'est jamais devenue chez |
nous un légume de grande consomma-
tion alors qu'elle occupe le %e rang I

Energie Eau Fibres Glucides  Profides
18 kecal 9229 259 359 099

Composition nutritionnelle moyenne
de I'aubergine (pour 100 g)

Des études réalisées aux USA et en Autriche sem-
blent montrer que les fibres contenues dans les
mondial parmi les légumes. Sa consom- ! aubergines participent a I'élimination des lipides et
mation a pourtant connu une forte ‘ du cholestérol sanguin en limitant la réabsorption
hausse ces dernieres années. ' _ intestinale.

Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER L'AUBERGINE mai a octobre

Une aubergine & peau lisse et brilante, de belle couleur violette, ni frop claire, ni virant au pourpre sera préte a étre
consommée. Si elle devient tfrop mUre, de couleur cuivrée, la peau devient ameére.
L'aubergine peut se conserver une semaine au réfrigérateur, dans le bac & légumes. 11



Aubergines
 Préparation : 10 mn g r‘| I I e €S

Cuisson : 3 mn par poélée
\e

Huile d'olive

belles aubergines

Coupez
les Aubergines
en rondelles d'1 cm
d’épaisseur environ.

Persil haché
Apreés les avoir laissées dégorger,
faites-les revenir a la poéle dans un peu
d’huile d’olive. Salez et poivrez.

Comptez environ 1 mn de cuisson par face,
disposez-les dans le plat de service

quand elles sont onctueuses.

Saupoudrez d'ail et persil

finements hachés.

C'est I'accompagnement

rapide et idéal pour
les viandes blanches
ou roties.

Ingrédients

Préparation : 10 mn
Cuisson : 10/15 mn

d’oui

1 boule de mozzarella

Coupez 6 petites aubergines en tranches
dans la longueur sans les éplucher.

Apres les avoir fait dégorger,
enduisez-les légérement de farine et
faites-les frire dans une poéle avec un peu
d’huile d'olive.

Egouttez ensuite sur du papier absorbant.
Disposez les lamelles d'aubergine dans un plat
allant au four. Intercalez une tranche de
mozzarella et une tranche d'aubergine.
Salez et poivrez.

Répartissez la sauce tomate et parsemez
de parmesan rapé (vous pouvez faire des
copeaux de parmesan avec un économe).

Passez au four 15 mn maxi.
(jusqu'a ce que le fromage soit fondu et a
peine doré) thermostat 180°.

Servez avec une salade roquette
assaisonnée de jus de citron et d’huile d'olive.

1 ¢ a soupe d'huile d'olive

1 pot de sauce tomate de bonne qualité

6 petites Aubergines

sel/ poivre
2 ¢ a soupe de farine




Moussaka

Préparation : 20 mn

Cuisson : 10 mn + 45 mn Huile d'olive

Sel / poivre

50 cl de lait 5
2 tomates
3 auhergines -

500 g de viande

Ny d'agneau hachée

Coriandre moulue

Mozzarella (facultatif)
30 g de heurre

2 oignons Un peu de chapelure

Faites une béchamel en faisant fondre le
beurre. Ajoutez la farine et mouillez avec le
lait. Salez. Equeutez et découpez les
aubergines en lamelles de 5 mm d'épais-
seur. Passez-les au grill ( ou a la poéle,
dans ce cas déposez-les ensuite sur du
papier absorbant),1 mn sur chaque face.
Salez chaque tranche.

Epluchez et coupez grossierement les oignons. Faites revenir dans
une cocotte. Ajoutez la viande coupée en trés petits morceaux. Aprés
10 mn de cuisson passez la viande rapidement au mixeur. Remettez
dans la cocotte avec un peu d’huile. Ajoutez les tomates épluchées.
Salez et poivrez. Ajoutez une pincée de coriandre.

Disposez dans le fond d’'un plat allant
au four, une fine couche de chapelure.
Alternez ensuite une couche d’aubergine,
une couche de viande, une couche de
béchamel. Pour terminer vous pouvez
disposer des tranches de mozzarella,

ou une couche de béchamel.

Mettez au four 45 mn,
a mi-hauteur, a 200°.
Servez avec une salade mélée.

Ingredients

Préparation : 15 mn
Cuisson : 25 a 40 mn

Caviar
d’aubergines

Simple !

2 casoupe
'Huile d'olive

Sel / poivre

1 jus de citron

10 graines de coriandre

2 Aubergines 2 gousses d'ai

Equeutez et lavez les aubergines.
Enfournez-les en les laissant entiéres
25 a 40 mn (selon la grosseur)
emballées dans du papier alu.

Quand elles sont cuites, retirez-les du
four et coupez-les en deux.

Avec une petite cuillere, évidez les auber-
gines (si les graines sont trop grosses,
retirez-les avant de prélever la chair).

Epluchez et écrasez les deux gousses d'ail
et les graines de coriandre. Ajoutez le
mélange avec les aubergines.

Arrosez du jus de citron, d'huile
d'olive et mélangez le tout en écrasant
bien a la fourchette.

Servez tiede en accompagnement
de poisson et grillade
ou froid en tapas sur pain grillé.



La cuisine
simple
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saine

Passez les 1/2 poivrons ...I'épluchage sera
10 mn au grill. frés facile.
Enfermez-les ensuite 5 mn
dans un sachet plastigue...

14




LE POIVRON, LE PLUS RICHE EN VITAMINE C!

Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'institut Pasteur de Lifle.
P a F .;’.._.' %)
e/

Fibres Energle  Profides Glucides Vitamine C
2g 25kcal 09%g 4949 146 mg

CE QU'IL FAUT SAVOIR SUR

LE POIVRON

Composition nutritionnelle moyenne
du poivron cru (pour 100 g)

ORIGINE ET PRODUCTION QUALITES NUTRITIONNELLES

Le poivron (ou piment doux) est un | Le poivron est pauvre en calories : il contient peu de glucides, de pro-
légume originaire d' Amérigue du sud téines et de graisses mais une quantité importante d'eau. Sa valeur
mais sa culture est maintenant répan- énergétique est donc faible (25 kcal).

due dans foute I'Europe du sud.

Il possede des teneurs intéressantes en vitamine C, en caroténoides
I Au niveau mondial, la Chine est le pre- (rendant compte de sa couleur) et en fibres. La teneur en vitamine C du
mier producteur. poivron cru est si élevée qu'elle place le poivron au deuxiéme rang des
En France, la pleine saison de récolte Iégumes riches, Gprés le persil. Elle peut parfois atteindre 300 mg pour
est en été. 100 g selon la variété et a pleine maturité, c'est-a-dire 5 fois le niveau

; . d'une crange !
La couleur du poivron dépend de la 9

maturité du fruit mais aussi de son

espéce. |l existe des poivrons verts, BéNEFlCES POUR LA SANTE

jaunes, rouges, violets, orangeés ...

La richesse en fibres du poivron en fait un

Et derriere le terme de « poivron », Vady. aliment intéressant pour la régularisation du transit
)§ Que I'on frouve dans les magasins, se 1@, intestingl.

cachent des appellations bien plus f@’

poétiques : « Doux de Valence », | J La vitamine C et les caroténoides sont des micro-

« Petit vert marseillais », « Doux long \ constituants anti-oxydants qui peuvent intervenir

des landes » ... | dans la protection contre les maladies cardiovas-
culaires et certains cancers.

CHOISIR ET CONSERVER LE POIVRON ete

Le poivron doit éfre choisi ferme et lisse, avec une peau bien brillanfe et tendue.

On peut le conserver dans le bac & légumes du réfrigérateur ou dans un endroit frais jusqu'a une semaine.

A température ambiante, il se desseche et flétrit.

La peau du poivron peut éfre facilement enlevée apres I'avoir grillé au four. Cette précaution peut étre

utile en cas de problémes digestifs. 15




Papillotes de
poisson aux POIVIONS

et légumes

Préparation : 20 mn
Cuisson : 20 mn + 30 mn

Aneth (+ herbes)

Sel/ poivre.
4 poivron;

Epluchez les carottes et coupez-les
en rondelles. Egrainez et découpez
les poivrons en dés (vous pouvez les
faire griller et les éplucher au préalable
pour un plat encore pIus raffing).
Faites revenir les oignons dans un
peu d'huile. Ajoutez les carottes et
laissez cuire 10 mn en remuant (vous
pouvez ajouter un peu de vin blanc)

Ajoutez les dés de poivrons.
Prolongez la cuisson

10 mn en remuant. Salez, poivrez.
Disposez un lit de Iégumes sur un
feuille d'aluminium (35 cm). Mettez
un morceau de poisson au dessus.

Une branche d'aneth ou de thym.
Ajoutez 2 c a soupe de vin blanc et
fermez bien la papillote en repliant la
feuille d'aluminium.

Mettez au four (200°) 30 mn environ.
,; Quand la papillote se gonfle : C'est cuit !
Vous pouvez préparer les paplllotes quelques heures avant de les cuire
‘ ' en les reservant au réfrigérateur.

Ingrédients

Poivrons
farcis

Sel / poivre

Préparation : 15 mn
Cuisson : 10 mn + 40 mn

1 bol de riz
cuit a l'avance

2 gousses d'ail
Parmesan

et gruyere rapé

1 gros oignon
450 g de viande hachée (porc, boeuf ou mouton)
4 gros poivrons rouges ou verls

Coupez les poivrons en 2, otez pédoncules et graines.

Ne pas les éplucher. Rincez.

Mélangez I'oignon coupé en petits morceaux avec la viande.
Ajoutez sel et poivre (éventuellement un peu de persil hache).
Ajoutez le parmesan, le riz et I'ail écrasé.

Remplissez chaque 1/2 poivron de ce mélange.

Saupoudrez de gruyére rapé.

Décorez avec une rondelle de poivron

de couleur différente.

Cuisez a four moyen (180 °C) pendant 1
heure environ. (Pour réduire le temps de §
cuisson, vous pouvez plonger les ¥

1/2 poivrons dans I'eau bouillante pendant
3 mn avant de les garnir. Dans ce cas, la
cuisson au four peut étre ramenée a 40 mn).




en augmentant la quantité de tomates.

Sauce provencale Poivrons a

Preparatlon 20 mn

aux POIVIons

Préparation : 20 mn

Cuisson : 15 mn maxi |n§|r8dlents

huile d'olive

Sel / poivre

2 poivrons Apres avoir passé les 4 poivrons au grill du
o four pendant 10 mn, 6tez la peau.
Découpez en laniéres de 3 cm de large.
Disposez dans une cocotte en verre en inter-
calant les couleurs et en répartissant
les herbes. Arrosez d’huile d’olive jus-
qu'a ce que les poivrons soient
recouverts. Couvrez et réser-
vez au réfrigérateur au
moins 24h.
Cette préparation peut étre
servie en tapas ou accompa-
gner un plat de poisson ou de
viande blanche grillée.
Elle peut étre conservée plusieurs
jours au frais.

Coulis de poivrons

Prepa ation : 10

.

Herbes de Provence

Coupez tous les légumes

en petits morceaux.

Faites revenir d'abord les oignons
dans un peu d'huile (a feu doux).

Ajoutez les dés de poivrons

et de tomates.

Remuez sans cesse.

Salez, poivrez. Ajoutez les herbes.

Prolongez la cuisson jusqu'a
ce que les tomates soient
complétement mélangées.

Vous pouvez "allonger" cette sauce

Vous pouvez également utiliser de la
pulpe de tomate de bonne qualité en
bocal (pas de concentré !).

Coupez les pédoncules des poivrons.
Coupez-les en deux et Otez les graines.
Passez-les au grill 10 mn pour les peler.
Coupez les poivrons en morceaux.

Epluchez Iail et I'oignon, faites fondre I'ail en
petits morceaux dans un peu d’huile.
Ajoutez les poivrons, remuez. Laissez sur feu
doux 5 mn. Hors du feu, mixez les poivrons
et faites chauffer 5 mn.

Vous pouvez utiliser ce coulis chaud sur un
poisson blanc ou froid en accompagnement de
légumes grillés, décoré de feuilles de basilic.




Lo cuisine
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saine




LA COURGETTE, PROTECTRICE DE LA VISION !

Eau Protéines  Glucides Vitamine C
%9 189 29 20 mg

Composition nutritionnelle moyenne
de la courgette crue (pour 100 g)

QUALITES NUTRITIONNELLES

La quantité d'eau contenue dans les courgettes est fres elevée alors

ORIGINE ET PRODUCTION | que les teneurs en protéines, glucides et graisses sont faibles. Ce 1égu-
) , - rﬂ! me est donc trés pauvre en calories (17 kcal/100 g).

La courgette vient d'Amerique cen- La quantité de vitamine C est intéressante, surtout si la courgette est
trale ou elle était cultivée bien avant consommeée crue.
nofre ére. Elle est maintenant tres La teneur en fibres n'est pas trés élevée mais elle évolue au cours du
appréciée des habitants du pourtour processus de maturation.
méditerranéen. Le potassium est le minéral le plus représente.
C’est une source intéressante de lutéine, un pigment caroténoide.

| Il existe plusieurs variétés de cour- P "
geftes qui se distinguent par leur BENEFICES POUR LA SANTE
forme et leur couleur. La plus connue
est verte et de forme oblongue, mais
il en existe aussi des rondes et vertes,
des blanches, des jaunes et méme |
des grises.
s "

L'intérét de la courgette pour la santé
provient de ses apports en minéraux,
oligo-éléments, vitamines et fibres associés & une
faible densité calorique.

La lutéine est utile pour la vision.

Comme les autres légumes, elle tient donc une
place importante dans I'équilibre nutritionnel.

Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER LA COURGETTE mai & octobre

La production francaise de courgettes est présente sur les étals de mai a octobre.

La courgette se choisit ferme avec une peau brillante, verte et sans tache.

Elle est plus tendre lorsqu'elle est consommeée jeune et peut se conserver 4 ou 5 jours dans un endroit sec

et frais. 19




Préparation : 10 mn

velouté s cOUrgettes Solade ™
estragon et parmesan de cour‘gettes

Ingrédients a la menthe

Préparation : 10 mn
Cuisson : 10 mn + 5 mn

sel [ poivre

k 5\\

15 cl de créme fraiche

liquide allégee sel [ poivre

2 courgettes vertes 2 courgettes jaunes

guelques copeaux
de parmesan

'\.. ¢ & soupe

s d'huile d'olive
1 -
- 1 bouillon-cube

estragon

1jus de citron
|+ piment en poudre ou herbes
i pour assaisonnement plus releve)

5 branches de menthe

\

Coupez les courgettes
en petits morceaux.

Cuire a la vapeur (sel / poivre) 10 mn. Eafias diilie

L £ les courgettes (lavées)
a la vapeur sans

les éplucher, coupées

en morceaux pendant
10 minutes.

Disposez dans un plat.
Laissez refroidir.

Hachez la menthe

et répartissez

sur les courgettes.
Arrosez avec le jus

de citron et 2 ¢ a soupe
d'huile d'olive. Salez,
poivrez, golitez pour
ajuster l'assaisonnement.

Faites chauffer le bouillon.

Effeuillez I'estragon et hachez-le. Mixez
les courgettes cuites au mixeur. Ajoutez
le bouillon et |'estragon haché. Mettez
dans 1 casserole a feu doux en ajoutant
1 c. a soupe d'huile d'olive.

Incorporez la créme et laissez cuire

5 mn en remuant. Servez dans les bols.
Décorez avec quelques feuilles
d'estragon et des copeaux de parmesan,

Servez bien frais.



rtillg ™e=ise | \
aux courgettes ‘de courgettes
Et C O r | (] n d f‘ e * Ingrédients Cuissol::‘?'?za;?rtii?):lf goséllg: 4 ‘

2 eufs

1 hol de chapelure
3 courgettes

1 peu d'huile

sel | poivre

50 g de parmesan b | 2 courgettes Epluchez les courgettes et
rpé ou e copeat ‘ découpez-les en longueur |
(avec un épluche légume).
5 brins de coriandre Battez les oeufs en omelette,

: salez et poivrez.
Préparez un peu de chapelure |

dans une assiette creuse.

Faites chauffer I'huile

dans une poéle.

Plongez les laniéres

dans les oeufs battus,

puis dans la chapelure.
Faites-les dorer

dans la poéle 1 mn

sur chaque face.

Rajoutez un peu d'huile

dans la poéle entre chaque cuisson
(réservez les lanieres déja cuites
dans un four chaud).

Epluchez et rapez 2 courgettes.
Faites les revenir a la poéle 5 mn
dans un peu d'huile.

Hachez la coriandre. Battez les ceufs.
Salez, poivrez. Ajoutez la coriandre.
Mélangez. Ajoutez cette omelette

sur les courgettes dans la poéle.
Mélangez.

Aprés cuisson, posez les laniéres

sur du papier absorbant.
Consommez les laniéres chaudes
ou froides en “Tapas”,

pourquoi pas arrosées

de jus de citron.

e
e

Laissez cuire 10 mn
a feu doux.
Retournez pour faire dorer l'autre face.

Ajoutez le parmesan rapé ou en copeaux.
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U Endive

ou Chlcon

Supprimez les feuilles extérieures si elles ne sont pas bien Lavez les endives en passant sous e jet du robinet.
blanches. Coupez le bas de F'endive. Coupez-les en 2 pour une cuisson plus rapide.
Supprimez le cceur (qui peut rendre le légume amer a la cuisson), Coupez-les en petites rondelles pour les salades.

22




LENDIVE, CHAMPIONNE DE LHYDRATATION !

L'ENDIVE
ou CHICON

)

ORIGINE ET PRODUCTION

Il existe quelques variétés d'endives |‘
issues d'une chicorée sauvage que }
consommaient les Egyptiens. Celle
gue nous connaissons, de forme
allongée et de couleur blanche et
jaune pdle, est apparue en Belgique — i
aul9em siecle sous le nom de witloof Fibres Eau Protéines  Glucides Vitamine C

qui veut dire « feuilles blanches ». A 259 e I Ora &mg
l’époque elle était tfres amere et Composition nutritionnelle moyenne
c'est la sélection et I'amélioration delendlveone (pour 100 g)

des plants qui ont permis la produc- QUAL'TES NUTRITIONNELLES

tion d’endives plus douces.
Quelques années plus fard, on la L'endive contient beaucoup d'eau, peu de glucides, de protéines et
frouvait aux Halles de Paris. de lipides. Elle est donc peu calorique. (8 kcal/100 g).

La France en est maintenant le pre- Par conftre, ses teneurs en fibres et en sélénium sont intéressantes.

mier producteur et elle est principa- B = =
lement cultivée dans le Nord de la BENEFICES POUR LA SANTE
France. Son fleuron est

« la perle du Nord ». l

Le séléenium est un oligo-élément qui suscite de
plus en plus I'intérét des chercheurs. Il agit comme
un anti-oxydant et ralentit le vieilissement des cel-
lules.

En Italie, on frouve une endive rouge
«la Carmina » issue d'un croisement |
entre I'endive blanche et des chico-
rées rouges. '

Il aurait aussi un réle contre I'apparition de cer-
tains cancers.

Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER L’ENDIVE octobre a mai

On trouve I'endive sur les étals d'octobre a mai. C'est donc un légume & consommer de préférence en hiver.

Il faut la choisir avec les feuilles bien serrées et non flétries. Les endives classées en catégories Il et Il peuvent avoir les
feuilles Iégerement vertes et étre un peu ameres. Cette amertume est atténuée lors de la cuisson lorsque I'on ajoute un
peu de sucre.

L'endive se conserve a I'abri de la lumiére pour éviter qu'elle ne verdisse et devienne amere.

Au réfrigérateur, on peut la garder 6 jours enveloppée dans du papier absorbant. 23




Endives

Préparation : 20 mn
Cuisson : 10 mn + 15 mn

sel | poivre

50 g de gruyére ripé
12 litre de lait bt ' " P

e
AETOF A
~a
&1
)

a
3
=
m
.,.\

1 endive par personne

Faites cuire les endives coupées en
2, 10 mn dans I'eau bouillante salée.
Préparez un «roux» :

faites fondre 25 g de beurre dans une
casserole. Quand il mousse un pedu,
ajoutez 2 c. a soupe de farine.
Mélangez énergiquement au fouet.
Quand les «grumeaux» commencent a
sécher, mouiller progressivement en
remuant avec 1/2 litre de lait (ou 1/4
de litre de lait + 1/4 de litre de jus de
cuisson des légumes).

Mélangez et laissez cuire
doucement guelques minutes pour
que la sauce s'épaississe. Poivrez.

Sur une planche, déposez 2 demi-
endives sur chaque tranche de
jambon, et enroulez-les sur
elles-mémes. Disposez ces rouleaux
dans un plat a gratin.

Répartissez la sauce blanche sur le
plat. Parsemez de gruyére rapé.

Enfournez 15 mn.

™ Idée:

— 1 tranche de jambon blanc
par personne

2c. & soupe de farine

pour les amateurs
de fmmage, faites fondre
beu de druyére rapé

Ingrédients

Préparation : 20 mn
Cuisson : 8 mn

poulet au curry

Sel | poivre

Creme fraiche liquide
allégée
1¢. & soupe d'huile d'olive

B

2 ¢. a café de curry ‘

N

— & endives

Découpez les endives en 2, Gtez le
ceeur et coupez en petits morceaux.
Découpez les filets de poulet en

petits dés.

Faites dorer les morceaux de poulet

dans une poéle avec I'huile d'olive.

Ajoutez les endives. Salez, poivrez.
Saupoudrez avec le curry.

Laissez cuire 5 mn a feu doux.
Arrosez avec un peu de créme liquide.

Laissez quelgues minutes sur le feu et
servez immédiatement.




salade
endives

1 tranche de jambon épaisse
coupée en dés

préparation : 5 mn
pas de cuisson

1 endives

%

N

€, Comté

1 pomme anknp/

:J?\ )

Quelques noix

“lin peu de persil G

Huile, vinaigre
Sel / poivre

Mélangez les morceaux d’endives

lavées avec la pomme, le jambon SN
et le comté coupés en dés. | =
Faites une vmmgrette
avec 3 c a soupe d'huile, § BRah S,
1 c a soupe de vinaigre, P et 55555

sel et poivre.

Ajoutez les cerneaux de noix, £
mélangez et servez rapidement. |

Ingrédients

Salez et poivrez, remuez. Laissez

rissolées
Rapide !

Accompagnement de viande
(agneau, céte de veau).

Coupez les endives en deux
et faites les revenir dans une
cocotte avec un peu

de beurre et d'huile,

cuire a feu doux en couvrant :

15 mn, en surveillant -

la cuisson. Les endives B : vous pouvez éventuellement supprimer un peu
doivent étre fondantes ('amertume si vous le jugez nécessaire

mais attention a ne pas les  (goitez  mi cuisson) en ajoutant 1 . & café de sucre.
laisser briler !

Simple !

Salade ¢

salade d’ envies

Découpez les endives en rondelles et passez sous le jet

du robinet. Séchez en essuyant dans une serviette.

Melangez avec une c a soupe de mayonnaise (ou un mélange
moitié mayonnaise, moitié fromage blanc allégé).

Servez en accompagnement.

=5 amuse-gueule

Effeuillez les endives et lavez-les a I'eau fraiche.
Arrosez de jus de citron pour qu'elles ne rouillent pas
Remplissez chaque feuille de sauce a votre godt :
crabe, crevette, roquefort ...

2%



Plongez les épinards dans une grande
Lavez plusieurs fois dans I'eau froide. casserole d'eau bouillante salée 5mn.

NB :aprés cuisson, les épinards réduisent
5 26 de moitié en volume !

Equeutez, découpez grossiérement.




LEPINARD, PROTECTEUR DE LA VIS|ON !

ORIGINE ET PRODUCTION

L'épinard est probablement originai-
re de Perse ou d'Afghanistan.

[l aurait été infroduit en Europe en
Andalousie par les Arabes, peu
avant I'an mil.

L'épinard a été cultivé en France
grace a Catherine de Médicis qui
appréciait fortement ce légume.

Les variétés cultivées dans les jardins
peuvent étre différentes de celles

| des cultures destinées @ la commer-
cialisation : on trouve pour les pre-
miers le « Géant d'hiver »,

le « Monstrueux de Viroflay » ... et
pour les autres le « Symphonie »,

le « Polka » ...

La Chine est le premier pays produc-
teur d'épinards.

En France, de la région PACA vient
la production hivernale alors que
I'lle-de-France. et la région Nord-
Picardie fournissent les €pinards en
automne et au printemps.

|

F|b:es Vitamine B9 Calcium Caroténoides Vitamine C
140 pg 112mg 4460 pug 10 mg

QUALITES NUTRITIONNELLES

L'épinard est un légume pauvre en protéines, en glucides et en lipides
mais riche en eau. Il est donc peu calorique (18 kcal/100 g).

Son intérét nutritionnel vient aussi de ses teneurs en vitamines C, E, B?
(acide folique), en fibres, en caroténoides (et en particulier en lutéine),
en calcium et en fer.

C'est également une source en acide alphalinolénique (oméga 3).
L'épinard est donc un légume fres intéressant sur le plan nutritionnel.

BENEFICES POUR LA SANTE

Chez la femme enceinte, un apport suffisant

PVad d'acide folique permet de limiter les risques d'une

: 'ﬁﬁ malformation de la fermeture du tube neural

"W@'ﬂ* ' (moelle épiniére) chez le feetus appelée Spina

K J Bifida.

Les provitamine A et vitamine C et Ejouent un réle

dans la protection contre |'apparition de certains

cancers. Sa teneur frés élevée en lutéine est bénéfique pour la préven-
tion de la dégénérescence maculaire lige & I'ége.

Le fer permet de lutter conire |'anémie. Il est beaucoup mieux absor-

bé par le corps lorsque le légume est consommeé en présence de vita-
mine C, par exemple, avec des agrumes.

Reédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de ['Institut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER L'EPINARD

Les épinards bien frais sont lisses et d'un beau vert-fonceé.
s ne se conservent que deux jours dans le bac & légumes du réfrigérateur. Il est donc préférable de les consommer des

I'achat.

Il est possible de les congeler aprés les avoir blanchis 3 mn dans I'eau bouillante, et égouttés.

CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR

L’EPINARD

Composition nufritionnelle
de I'épinard cuit (pour 100 g)



Préparation : 15 mn

Cuisson : 5 mn +2‘5mn Tou rte

oux €épinards
et au SQUMON

sel / poivre

2 rouleaux de péte feuilletée

toute préte . \

500 g de saumen frais

150 g de gorgonzola

Apres avoir fait blanchir les épinards,
essorez-les un peu en les pressant dans une passoire.

Decoupez le saumon et le gorgonzola
en gros dés. Déposez la pate feuilletée
dans la tourtiere.

Répartissez le saumon, les épinards
et le gorgonzola.

Recouvrez le plat avec la 2°™ pate
feuilletée et repliez bien les bords.

Vous pouvez badigeonner ce « couvercle »
avec du jaune d'ceuf pour un plus bel effet a
la cuisson.

Enfournez 25 mn a 200°.

Ingrédients

Préparation : 20 v
Cuisson : 15 mn + 35 n

Souffl
d’épinards

au jombon

sel / poivre

1 kg d'épinards frais

150 g de jambon

1 ¢. a soupe
de farine

a faire fondre dans 1 dl

d'eau chaude

Faites cuire 1 kg d’épinards frais
5 mn dans I'eau bouillante salée

et passez-les en purée.

Desséchez-les sur feu doux avec 30 g de beurre ,
joignez 1 ¢ a soupe de farine, sel, pouvre
muscade, mouillez de 1 dI de boillon chaud,
laissez cuire a feu trés doux pendant 10 mn.
Hors du feu, joignez 50 g de fromage rapé,
150 g de dés de Jambon cuit, 3 jaunes d'ceufs et
les blancs en neige.
Mettez dans un moule a soufflé beurré et faites §
cuire a four chaud a 200° pendant 35 mn.




Epinards s o

| préparation : 20 mn

om0 Florentlne

4 ¢ a café de créme
fraiche épaisse

1 purée pour 4 personnes

i
50 g de gruyére rapé —,
muscade rapée

2,5 kg d'épinards frais

Préparez une purée
d’épinards : faites cuire les
épinards 5 mn dans l'eau

* bouillante salée. Egouttez et
pressez-les. Passez au mixeur.

Avec une grande cuillére a soupe, creusez les puits pour y casser les

ceufs. Poivrez le dessus. Recouvrez
a purée avec les épinards encore
chauds en laissant

apparaitre les jaunes d'ceufs.

éposez délicatement une c. a café de
creme fraiche sur chaque jaune.

Saupoudrez de gruyére rapé.
Enfournez 10 mn a 200°.

-

Ingrédients

Préparez une purée de pommes de terre
avec 6 pommes de terre moyennes

(voir page pomme de terre).

Disposez la purée encore bien chaude dans le fond
d’un plat allant au four.

Préparation : 15 mn
Cuisson : 5 mn + 40 mn

Cake

S d’é mards

Un peu d'aneth et de
noix de muscad
sel / poivre
1 kg d'épinards frais
2. a soupe
de farine

tomates
(pour le coulis)

20 cl de
creme fraiche
liguide allégée

300 'g de ricotta

Faites cuire les épinards frais, puis
hachez-les. Pressez les épinards
hachés dans une passoire pour en
extraire un maximum d’eau.

Salez, poivrez.

Battez les ceufs et la créme fraiche.
Assaisonnez avec l'aneth et la muscade.
Ajoutez la farine aux épinards.
Mélangez délicatement mais de maniéere
homogene les épinards hachés,

le mélange ceufs/créme et la ricotta.

Versez dans un plat a cake anti-adhésif
et enfournez a 180° pour 40 minutes.
Laissez refroidir un peu et démoulez.
Pour le coulis de tomates,

voir page tomate (sauce spaghetti).



La cuisine
simple
et
saine
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LE POTIRON, CONTRE LE VIEILLISSEMENT DES CELLULES !

LE POTIRON

Provitamine A Protides  Glucides Vitamine C
2mg 089 4149 7mg

Composition nutritionnelle moyenne
du potiron (pour 100 g)

- QUALITES NUTRITIONNELLES
ORIGINE ET PRODUCTION Le pofiron est un légume dont I'apport énergétique est faible

Le potiron est originaire d' Amérique l‘\ (20 kcal/100 g) car il contient peu de glucides, de protéines et de
centrale. Il est arrivé en Europe apres graisses. ) .
les voyages de Christophe Colomb Comme tous les léegumes frais, il est pauvre en sodium.
Il posseéde une teneur relativement élevée en provitamine A et contient
) o prafiqguement toutes les vitamines du groupe B.
Il est maintenant cultiveé dans tous les On frouve dans sa chair un grand nombre d’oligo-éléments (zinc, cuivre,
pays chauds et tempérés. Le premier iode ...)

producteur est la Chine.

En France, il est principalement culti- BENEHCES POUR LA SANTE

' vé dans le Sud-Est oU on le récolte
dés le début de I'automne.

en Amérigue.

La provitamine A posseéde une activité anti-oxydan-
te, et protegerait ainsi du vieilissement des cellules.
Elle aurait aussi une action dans I'accroissement des
capacités immunitaires de I'organisme.

Il arrive que I'on confonde le potiron
avec la citrouille. Or, ce sont deux
legumes différents. On compte l
néanmoins plusieurs variétés de poti-
rons parmi lesquelles : le Jaune Gros |
de Paris et le Rouge Vif d'Etampes. Sa faible teneur en sodium en fait un aliment consommable lors de
| régimes hyposodés.

Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER LE POTIRON octobre a décembre

La pleine saison du potiron commence en octobre pour se terminer en décembre.

Le potiron se choisit lorsque son pédoncule est gonflé de séve et que son écorce est sans tache blanchatre,

Ce qui peut laisser supposer |'apparition de moisissures.

Les petits potirons sont plus sucrés et moins fibreux. 31

Les fibres du potiron permettent de réguler le tfran-
sit intestinal.




Potage

Préparation : 15 mn
Cuisson : 35 mn

30 g de beurre
ou un peu d'huile

2 c. asoupe de Créme
fraiche allégée

pour la garniture
(facultatif)

+ 75 cl d'eau

Epluchez le potiron et 6tez les graines et
fibres. Coupez en gros dés.
Epluchez et émincez I'cignon.
Pelez la tomate et coupez-la en gros
morceaux. Faites rissoler 'oignon dans une
cocotte avec le beurre et un peu d' hune
Ajoutez le rlz, laissez cuire jusqu'a ce
que les grains deviennent doucement
transparents. Ajoutez les morceaux de
tomates, remuez. Ajoutez les morceaux
de potiron, salez, poivrez et ajoutez la
coriandre moulue. Mélangez bien. Arrosez
avec le lait, remuez. Mouillez avec de I'eau,
le potiron doit étre complétement recou-
vert. Couvrez et laissez cuire
30 mn. Passez au mixeur. Servez dans
des bols en ajoutant 1 c. a café de créme
fraiche et un peu de persil
finement haché. Pour relever davantage le
go(t vous pouvez ajouter pendant la cuis-
son, 1/2 c. a café de curry ou de cumin.

Préparation: 15mn
Cuisson : 10 mn + 35 mn

ou potiron

sel | pm\rre Persil et cunan?re In grEdlents 1 ¢. & cafi 'huile R
' g A " 1 c & café de curry alligée
Pers. sel [ poivre 150 g de fromage rapé
1 péte sablée
1 poignée toute préte
de riz

500 g de potiron

200 g de lardons ful -
B
3 gousses d'ail —*%

2 nignons

Epluchez et coupez le potiron en gros
morceaux. Faites-le cuire dans

une casserole d'eau salée pendant 10 mn.
Egouttez bien le potiron et écrasez-le
au presse puree. S'il reste trop d'eau,
éliminez la en pressant un peu la puree
Ajoutez le fromage rapé

et la créme allégée, remuez.

Chauffez I'huile dans une poéle et faites |
revenir les oignons émincés, quand ils
deviennent transparents, ajoutez |ail
écrasé, remuez. Ajoutez les lardons et
assaisonnez de curry. Remuez.
Disposez Ia pate dans le plat a tarte.
Repartissez la purée de potiron sur la pate,
ajoutez les lardons et oignons. Vous pouvez
décorer de quelques graines de cumin.

Enfournez 35 mn a 200°




Préparation : 30 mn
Cuisson : 1 h + 20 mn

20 cl de lait

3 ¢ a soupe de farine. g de gruyere rapé

3 oeufs ix de muscade rapée

& Pour le roux :
faites fondre le
beurre et ajoutez
la farine.

Mouillez peu a peu
avec le lait, salez,
poivrez et ajoutez la /
noix de muscade
rapée.

Séparez les jaunes
des blancs d'oeufs.
Ajoutez les jaunes
au roux et mélan-
gez. Ajoutez la chair
de potiron et le
gruyere rapé.
Battez les blancs
en neige et
incorporez-les
délicatement dans le
mélange.

Remplissez les potirons |

du mélange,

saupoudrez de muscade rapee.
Enfournez (environ 20 mn.)

a 220° jusqu'a ce que les
soufflés soient bien dorés.
-Servez des la sortie du four.

&0 Enlevez le |,
~ chapeau des
potirons. Enlevez

les graines

a l'intérieur.
Disposez dans un
plat et couvrez
d'une feuille de
apier aluminium.

’ Enfournez 1h
a 220°. Retirez
les potirons du
four. Videz-les a &
la petite cuillere
(sans percer

la peau).
crasez la chair
2 la fourchette.

Préparation : 30 mn

Ir

Ingrédients
4 pers.

500g de potiron

3 cm d'huile
dans une poéle
a bords hauts

Sel ou cumin en poudre
pour varier les plaisirs

Une variante colorée des chips.

Epluchez le potiron et débitez-le |
en gros morceaux.

Passez les morceaux au robot
trancheur ou coupez de grosses
lamelles au couteau.

Chauffez I'huile et plongez les
lamelles quelques minutes jusqu'a ce
qu'elles soient dorées.

Egouttez aprés cuisson sur du papier

absorbant. Servez aussitot en
assaisonnant de sel ou de cumin
en poudre.




La cuisine
simple
et
saine

Epluchez les asperges bianches qui La cuisson des asperges peut se faire en Puur que vos plats aient

: seront utilisées pour le potage avec un laissant les asperges & platdansune  meilleur gnﬁt,_ cuisez les
} économe. Les petites asperges vertes  poéle  bords hauts remplie deau salée. asperges dans le jus de
I ne nécessitent pas d’épluchage. i faut retirer les asperges aprés cuisson cuisson salé...

34 en prenant soin de ne pas les casser. des épluchums !




’ASPERGE, UN LEGUME POUR LES FEMMES ENCEINTES !

CE QU'IL FAUT SAVOIR SUR

' L’ASPERGE
;
] . .
. : S

Vitamine B? Proteines Glucides Vitamine C -

110 g 27g 15g 10 mg R -

Composition nutritionnelle L _ " e
de l'asperge cuite (pour 100 g) i ; -

ORIGINE ET PRODUCTION

L'asperge est une plante potagere

. QUALITES NUTRITIONNELLES

originaire du bassin méditerranéen. Riche en eau et pauvre en graisses, en protéines et en glucides,
Les Grecs ef les Egyptiens consom- 'asperge est peu calorique. (19 kcal/ 100 g) N -
maient I'asperge sauvage et ce sont Les teneurs en vitamines varient selon la variéte. La quanfité de vitami-
les Romains qui en firent la culture. ne C reste intéressante apres cuisson.

3 " 5 Sa teneur trés élevée en acide folique (vitamine B? ) est intéressante.
Elle a ete cultivee en France des le

15eéme siecle ou elle était consom- £ r 7

meée par les riches. L'extension de sa BENEFICES POUR LA SANTE

culfure a permis sa démocratisation. P L'asperge posséde une action diurétique impor-
L'asperge se récolte dés la mi-février : ‘&@ fante.

et ce, jusqu'a la fin juin, " J Sa teneur en acide folique favorise la protection

Elle est principalement cultivée dans \ contre une malformation de la fermeture du tube
le Sud-Est et le Val de Loire. neural (moelle épiniere) chez le foetus lors de la

grossesse : le Spina Bifida.

|
On trouve des asperges vertes et des

blanches, la pointe pouvant étre La composition de ses fibres permet de réguler le fransit intestinal sans
verte-violette si elle pousse & I'air ' irrter la paroi du tube digestif.
libre.

Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'lnstitut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER L' ASPERGE mi-février & fin juin

Lors de I'achat, le talon ne doit pas étre trop sec. Les écailles de la pointe doivent étre resserrées et la tige cassante.

C'est au réfrigérateur pendant un ou deux jours maximum, et enveloppées dans un linge que se conservent les
asperges.

Il est possible de les congeler aprés les avoir blanchies. 35
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% Préparation : 15 mn
Cuisson : 10 mn + 20 mn

En entrée ou en plat, en augmentant
les quantités. Rapide et facile.

s 06 a8asperges / personne

Une poignée de crevettes grises ou
' copeaux de parmesan pour la déco

Epluchez les asperges et plongez les épluchures dans un faitout
d'eau bouillante salée pendant 10 mn. Egouttez et réservez le
jus de cuisson. Cuisez les asperges entiéres dans le jus de

cuisson des épluchures pendant 20 mn (augmentez un peu le

temps de cuisson si les asperges sont trés grosses).

Faites cuire les ceufs durs (10 mn).
Ecalez les ceufs et écrasez-les a la
fourchette. Faites fondre doucement le
beurre (mettez le beurre dans un bol.
Mettez le bol dans un récipient contenant
de I'eau chaude).

(Ingrédients

Egouttez les asperges et disposez
dans un plat allongé.

Mélangez le beurre fondu et les ceufs
écrasés, étalez le mélange sur les
asperges et décorez avec quelques
crevettes grises, ou des copeaux

de parmesan ou persil.

Préparation : 20 mn
Cuisson : 10 mn + 20 mn

aux

1L d'eau (ou mieux 1/2 Litre de jus

Sel / poivre, de cuisson et 1/2 L de lait)

1 grosse hotte d'asperges

10 cl de creme liguide allégée

Quelques pointes d'asperges vertes

Epluchez les asperges

et plongez les épluchures dans un
faitout d'eau bouillante salée pendant
10 mn. Egouttez et réservez le jus de
cuisson. Découpez les asperges en
trongons de 3 cm et faites-les cuire dans
le jus de cuisson pendant 20 mn.

Mixez la soupe.

Ajoutez le lait et la créme,
laissez sur le feu doux en remuant
quelques minutes.

Ajoutez les pointes
d’asperges vertes

que vous aurez fait «pocher»
quelques minutes seulement
dans l'eau salée.




Préparation : 25 mn
Cuisson : 15 mn + 40 mn

5 d’asperges
a I’orange |

cerfeuil

1 kg d'asperges vertes

100 g de blanc de poulet cru

2 ¢ a café de Maizena

- 1 noix de beurre

Huilez des ramequins individuels.
Pelez les asperges, coupez-les

en trongons de 4 cm,

faites-les cuire pendant 15 mn dans
de I'eau bovuillante salée.
Rafraichissez-les sous I'eau froide,
posez-les sur du papier absorbant.
Réservez les tétes.

Cassez les ceufs dans le bol d’un robot,
ajoutez la creme, la Maizena, le blanc de
poulet coupé en petits morceau, les
queues d'asperges, sel, poivre et des brins
de cerfeuil. Mixez jusqu’a obtenir une
créme lisse.
Tapissez les bords des ramequins

avec les pointes.

Remplissez-les de la préparation,
couvrez-les d'une feuille de papier
d’aluminium. Faites cuire au bain-marie
pendant 40 mn.

Cuisson :
bain marie au four 160°, 40 mn.

Préparez la sauce.

Faites fondre le beurre, ajoutez la créme
€paisse, le safran et le jus d’orange.
Décorez de cerfeuil, nappez de
Sauce et servez les flans
tiedes (dans les
ramequins ou
démoulés)

15 cl de créme liguide
allégée + 2 ¢ a soupe de
créme fraiche épaisse

allégée

au pbeurre
Simple !

Préparation : 10 mn
Cuisson : 15 mn maxi

Un accompagnement simple et original,
trés rapide !
Epluchez les asperges et découpez-les en

fines rondelles en biais, en réservant les
pointes.

Faites fondre le beurre dans une poéle et faites
rissoler les rondelles d'asperge. Ajoutez les
pointes d’asperges.

Cuisson : Laissez cuire 10 a 15 mn a feu
doux

(les bords des rondelles d’asperge ne doivent
pas brunir).

Parsemez de graines de sésame avant de
retirer du feu.

Servez immédiatement.

9% jambon
et auparmesan

Préparation : 10 mn

Sel / poivre . - . o
: Cuisson : 15 mn + 3 mn

Persil

Une entrée chaude
4 c.a soupe de trés raffinée hyper facile.

Parmesan rapé

4 tranches de
Jamhbon cru

7 ou 8 fines asperges
par personne

Epluchez les asperges
et cuisez-les entieres
dans le jus de cuisson des épluchures pendant
20 mn (augmentez un peu le temps de
cuisson si les asperges sont trés grosses).

Disposez-les allongées sur un plat allant
au four, en intercalant quelques

tranches de jambon cru. :
Parsemez de parmesan
rapé, de copeaux de
parmesan et de persil haché.

Passez le plat quelques
minutes sous

le grill du four,

servez immédiatement.







LE POIREAU, FAVORISE LELIMINATION !
CE QU'IL FAUT SAVOIR SUR

% LE POIREAU

Fibres Eau Protéines  Glucides T — '
279 915g l2g 39g =5

Composition nutritionnelle moyenne
du poireau cuit (pour 100 g)

QUALITES NUTRITIONNELLES

ORIGINE ET PRODUCTION | Le poireau contient beaucoup d'eau, peu de protéines, de graisses et

| de glucides. Il est donc pauvre en calories. (21 kcal/100 g)

L'origine du poireau est incertaine. || Il posséde une teneur en fibres assez élevée.
est possible gqu'il provienne du bassin Glucides et fibres ont une qualité différente selon qu'ils se trouvent
mediterranéen ou d'Asie. dans le « blanc » ou le « vert » du poireau, et donnent ainsi des saveurs

et des textures variées.

et cepelrion! conty dem.is long- De méme, les vitamines sont en quantité plus importante dans

temps car, dit-on, Néron en consom-

mait regulierement. IR v

En France, la Loire Atlantique, le

Nord et la Manche sont les trois BENEHCES POUR LA SANTE

départements qui produisent le plus

de poireaux. /-p ; Il est important de consommer la fotalité du poi-

Ll sl i gl " 9 f"@ reau puisque les apports nutritionnels sont diffé-
(? Bealle A IS PRNCIRSISIRen | -‘ rents entre le « vert » et le « blanc ».

d’'octobre & mars mais on peut trou- J

ver du poireau toute I'année en K Le poireau contient un glucide particulier qui pro-

fonction des régions de production. voque un effet diurétique renforcé par le rapport

| potassium/sodium élevé.

Les fibres participent a la régulation du transit intestinal.

Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'lnstitut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER LE POIREAU octobre a mars

Un poireau bien frais est de couleur vert-foncé.

Il est nécessaire de couper le haut des feuilles et de le conserver au réfrigérateur. Dans ce cas, la conservation peut
durer 4 & 5 jours.

Il'est possible de congeler des poireaux aprés les avoir blanchis, égouttés et mis en sachet. ; 39




poireaux

Préparation : 10 mn
Cuisson : 15 mn

tagliatelles pour 4 pers.

3 petits poireux 100 g de parmesan rapé

250 g de champignons
de Paris

Sel / poivre

allégée

Epluchez et lavez minutieusement

les poireaux et coupez-les

en rondelles fines.

Faites fondre les lardons dans 1 grande

poéle ou une casserole a fond épais, vous |

pouvez y faire fondre également

une noix de beurre (facultatif).

Aprés 2 ou 3 mn, mettez-y les

rondelles de poireaux,

remuez et laissez fondre 5 a 7 mn en

remuant de temps en temps.

Pendant la cuisson, 6tez le pied sableux

des champignons et nettoyez-les

rapidement dans I'eau froide.

Coupez-les en lamelles et ajoutez-les aux
poireaux. Poivrez.

Remuez et laissez cuire 3 mn.

Ajoutez 2 c a soupe de créme

fraiche, mélangez. Couvrez et laissez

cuire encore 3 mn.

Faites cuire les pates dans |'eau salée

et égouttez-les.

Ajoutez 1 c. a soupe de
créme fraiche a la sauce
hors du feu et 2 c. a soupe
de parmesan rapé.

Mélangez bien.

Servez en disposant les

tagliatelles autour

d’une portion de

sauce, parsemez
de parmesan rapé.

40

Ingrédients

= qu

Préparation : 15 mn
Cuisson : 20 mn

poireaux

1 péte feuilletée
toute préte
p \\ %

Sel / poivre

1 verre de lait

(ou créme liguide allégée) 3 poireaux

100 g de gruyere rapé —

Apreés avoir fait la FONDUE DE POIREAUYX, faites rissoler les lardons
fumés dans la méme poéle (en ayant réservé la fondue de poireaux dans
un plat a part). Découpez la ciboulette en petits morceaux.

Battez les ceufs en omelette, ajoutez une pincée de sel (attention,
les lardons sont déja salés !) Disposez la pate feuilletée dans ur
moule a tarte a bords assez hauts. Disposez la fondue de p0|
reaux sur la pate. Répartissez ensuite les
lardons sur les poireaux

et la ciboulette.

Ajoutez I'omelette.

Saupoudrez de gruyére rapé.

Mettez au four, a mi-hauteur.

175° - 30 minutes.

Surveillez la cuisson : la quiche doit
gonfler aprés 15-20 minutes

de cuisson, et doit dorer au dessus.
Si elle dore trop vite et ne gonfle pas,
réglez la puissance de votre four,

et baissez un peu le thermostat.




préparation : 20 mn Ingrédients

Cuisson : 20 mn

L€ Philosophe

1.5 kg de pommes de terre 1 verre de lait

600 g de viande hachée
(pur boeuf) \

50 g de gruyére rapé

Préparez une FONDUE DE POIREAUX.

Préparez une PUREE DE POMMES DE TERRE avec 1,5 Kg de
pommes de terre (voir page pomme de terre).

Mettez un filet d'huile dans une poéle et faites rissoler I'oignon
coupée en petits morceaux. Quand I'cignon est devenu transparent,
réservez dans un bol.

Faites revenir la viande haché dans la
méme poéle. Quand la viande est 3
peine cuite (3 mn), ajoutez les mor-
ceaux d’oignon. Salez, poivrez.
Disposez ensuite la viande dans le fond
d’un plat allant au four. Disposez une
couche de fondue de poireaux.
Disposez maintenant une couche de
purée. Saupoudrez avec un peu de
gruyere rapé.

Mettez au four, a mi-hauteur
200° - 20 minutes.

Idée : cette recette peut tre préparée la
veille, conservée sans cuisson au réfrigéra-
teur, et cuite au moment de servir.

L eI

poireaux

Faites fondre 20 g de
beurre dans une grande
poéle, sur feu doux,

Ajoutez peu a peu
les fines rondelles
de poireaux (préférez la
partie claire du poireau).
Poivrez et salez. Remuez
» Y pendant que le poireau
o/ devient un peu transparent.

Laissez 10 mn environ a feu trés
doux sans cesser de remuer.
Les poireaux ne doivent pas roussir.

In bl
Disposez la fondue de e L & -
poireaux dans un plat a - : '\‘
bords hauts. Ajoutez des
trongons de blanc de poireau,
du thym, de I'ail. Arrosez avec
du vin blanc et le bouillon de
légumes.
Mettez au four, a
mi-hauteur. 200°. 30 minutes.




La cuisine
simple




LE CHOU-FLEUR, LE TONUS EN PLUS !

O®©@

Fibres Calcium  Protéines  Glucides Vitamine C
249 20 mg 2449 23g 50 mg

Composition nutritionnelle moyenne
du chou-fleur (pour 100 g)

ORIGINE ET PRODUCTION

Le chou-fleur est originaire du __
Proche-Orient oU on le cultivait |
depuis plus de 2000 ans.

Les Grecs et les Romains en faisaient
une large consommation dans

I' Antiguité.

C'est grace aux Italiens que le chou-
fleur est arrivé en France (certains
disent méme que c’est la mafia ita-
lienne qui I'amena ...) Quoi qu'il en
soit, Louis XIV et Louis XV ont large-
ment contribué a son utilisation culi-
naire.

La Chine et I'Inde sont les pays les
plus gros producteurs de chou-fleur.

En France, il est principalement culti-
vé en Bretagne, dans le Pas-de-
Calais, la Manche et les Bouches-du-
Rhone.

Il en existe une vingtaine de variétés
environ et il peut étre récolté toute
l'année. Cependant la plus grande
consommation a lieu enfre octobre

el avwril. |

|

CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR

LE CHOU-FLEUR
ET LE BROCOILI

QUALITES NUTRITIONNELLES

Le chou-fleur est peu calorique. (21 kcal/100 g) Il contient en effet peu
de protéines (méme si la quantité est un peu plus élevée que pour les
aufres légumes), de glucides et de graisses.

Les teneurs en vitamines C et B9 (acide folique), en fibres sont assez
élevées.

BENEFICES POUR LA SANTE

P Un des principaux intéréts de la consommation de

. fufifhs chou-fleur est sa teneur en vitamine C, surtout lors-

'Q@D qu'il est consommé cru. Cette vitamine est anti-

J oxydante et joue un réle dans la protection contre

\ les maladies cardiovasculaires et contre certains
cancers.

La présence de fibres favorise la régulation du transit intestinal.

Reédige avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER LE CHOU-FLEUR octobre a avril

Le chou-fleur doit éfre choisi bien blanc et ferme. Les feuilles doivent étre bien vertes.
La conservation peut durer deux @ trois jours au réfrigérateur, surtout s'il est lavé, découpé en petits bouquets et

conservé dans une boite hermétique.

43
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Cho iy Brocoli sauté
Tmacsn CI'U rape e sm QUX OMONQA

Ingrédients

Un petit chou fleur bien blanc

2 ¢. & soupe de vinaigre de vin

- dec. @ soupe d'huile d'olive

500 g de brocali frais

Sel/ poivre

2 c. & soupe de mayonna e 100 g de cerneaux de noix 2.c & soupe iilﬁiami
Séparez le brocoli en trés petits
bouquets. Ecrasez les graines de
coriandre (au rouleau & pétisserie).

Séparez le chou en petits bouquets,
Rapez et arrosez de jus de citron.
Salez, poivrez.

Mettez au frais 15 mn. Chauffez I'huile dans une grande

poéle, faites revenir la coriandre et
les amandes a feu doux (1 mn).

Ecrasez les noix |

(en les passant a la rape par exemple).
Mélangez le chou, les noix

et la mayonnaise.

Disposez dans des verres |
et garnissez de citron et d’un petit
bouquet de brocoli cuit par exemple.

Ajoutez I'ail écrasé et le brocoli.
Faites sauter 4 mn environ.

Hors du feu, ajoutez le vinaigre
pour déglacer la poéle.

Remuez bien et ajoutez les graines
Idée légére : vous pouvez mélanger de sésame au moment de servir
1/2 bol de mayonnaise

et 1/2 bol de fromage blanc & 20 %




| Préparation : 20 mn
| Cuisson : 15 mn + 10 mn

chou-fleur

Ingrédients

30 cl e 1 Sel [ poivre _

i pommes de terre,

Un chou fleur

1 ¢ a soupe
de farine

100 g de gruyére rép

2 ¢ & soupe
de beurre
{pour la héchamel)

25 ¢l de créme fraiche Janbon

allégée

Cuire le chou en bouquets et les
pommes de terre en morceaux
ensemble dans I'eau salée, 15 mn.
Faire une béchamel

(voir pages “soufflé de potiron”).
Egouttez, disposez les pommes de
terre dans le plat allant au four et le
chou-fleur au centre. Garnissez de
laniéres de jambon,

Arrosez de béchamel,
ou de creme fraiche.
Parsemez de gruyeére rape.

Passez au four chaud

10 mn jusqu‘a ce que le gruyére
soit doré.

ﬂ"i!‘ '

Simple !

Brocoli

Préparation : 5 mn
Cuisson : 4 mn

Séparez le brocoli en petits
bouquets. Coupez les queues
trop longues.

Mettez une casserole avec 2 cm d'eau
salée et couvrez,

Laissez cuire 4 mn.

(Mieux : au cuit vapeur si vous en avez un.)

Servez en accompagnement de viande ou de poisson ou en tapas
avec une sauce fromage blanc aux herbes.

.y
tiede
Ebouillantez 1/2 chou-fleur dans de I'eau salée, 10 mn.
Passez rapidement a I'eau froide (le chou doit étre cuit “al dente”).

Assaisonnez avec une vinaigrette légerement citronnée
et parsemez de ciboulette.

Chou.fleur cru

Séparez le chou-fleur en petits bouquets.
Pour gu’il reste bien blanc, plongez les bouquets
de chou-fleur dans 1 | d’eau froide addition-
née d’'un verre de vinaigre pendant 10 mn.
Préparez les sauces cocktail et ciboulette.

Egouttez le chou fleur et séchez-le sur un papier
absorbant.

Présentez le chou-fleur et les sauces dans
des petits raviers. Se déguste avec les doigts.

Préparation : 10 mn
pas de cuisson

Sauce ciboulette :
Mélangez 2 c a soupe de
ciboulette hachée avec

3 ¢ a soupe de creme fraiche
(ou fromage de chévre frais).
Poivrez - Mélangez

Sauce cocktail légeére :
Mélangez 1/2 c 3 café de
moutarde avec 3 ¢ a soupe
de fromage blanc + 2 ca
café de de ketchup.

Ajoutez 1/2 c a café de curry.
Mélangez



 locuisine
 simple
ot
- saine
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LA CAROTTE, PROTECTRICE DE LA VISION !

CE QU'IL FAUT SAVOIR SUR

LA CAROTTE

Fibres Carotencides Protéines Glucides Vitamine C
264 10 000 pg 08g 679 7mg

Composition nutritionnelle moyenne
de la carotte (pour 100 g)

e z — V
ORIGINE ET PRODUCTION QUALITE§ NF.ITRIT'IONNELLES B
Larcarctie serit origindire: d'Ads ” (L:?Jifscc;ﬁgi :Ssr’r partie des Iégumes que I'on peut consommer aussi bien

mineure, peut-étre d' Afghanistan oU
elle etait récoltée & I'état sauvage et
n'avaift pas la couleur gue nous lui
connaissons.

Bien sOr, c'est & I'état cru qu'elle contient le plus de vitamines.

Si elle posséde une valeur calorique lIégérement plus élevée que les
autres légumes du fait de sa teneur en glucides, celle-ci reste cepen-
dant faible. (31 kcal/100 g)

Les premiéres carottes cultivées en La carotte a deux intéréts nutritionnels majeurs : ses teneurs en fibres et
Europe étaient de couleur jaune ou en caroténoides, en particulier en bétacaroténe, qui lui confére sa cou-
violette. C'est en Hollande, & partir de leur orangée (cette derniére étant plus faible dans les carottes jeunes).
1600, que I'on trouve des carottes de
plus en plus orangées. Le légume que - z
nous consommeons actuellement est BENEFICES POUR LA SANTE
reellement apparu au cours du ey La consommation de 100g de carotte couvre la
19éme siecle. @ ﬁ?v moitié des besoins en vitamine A. Cette vitamine,

La Chine produit plus de 30% de la issue des caroténoides, intervient dans la croissan-

production mondiale et la France, 2%. ce, la vision et dans la lutte contre I'apparition de
o cancers.

Les variétés de carottes sont nom- | ; : i b ; S

breuses et on peut les cultiver dans La richesse en fibres participe & la régularisation du

| foutes les régions francaises. transit intestinal, que ce soit pour lutter contre la constipation ou pour

) ] corriger une diarrhée. Elle favorise aussi I'élimination du cholestérol.
Elle est présente sur les étals toute : - . )
I'année Son index glycemique est beaucoup plus bas que ce qui est habituelle-

| ment dit, elle convient donc & tous les régimes.

Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER LA CAROTTE

Les carottes bien fraiches sont fermes et brillantes. Les fanes (feuilles) sont vertes et vigoureuses.
Si les carottes sont achetées avec les feuilles, il est préférable de les couper aussitdt, pour éviter la déperdition
d'humidité et le ramollissement du légume. 47
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Carottes glacées
WX olgnons

Préparation : 5 mn
Cuisson : 15 mn

—— sel/ poivre

8 carottes moyennes

4 oignons nouveaux (blancs)

25 g de beurre
+ un peu d'huile

1 branche de thym

Epluchez et découpez les carottes en rondelles.

Epluchez et découpez les oignons en gros
morceaux (ou en 2 s'ils ne sont pas trop gros).

1 Faites fondre le beurre ou un peu d’huiie
& dans une cocotte a feu doux, et faites rissoler
\ les oignons. _

Ajoutez rapidement les carottes

et le thym, salez, poivrez.

Laissez mijoter doucement en remuant et
sans couvrir, les oignons doivent devenir un peu
~ transparents. A mi-cuisson, vous pouvez ajouter
une c a soupe de sucre

pour faire légerement brunir,

Arrosez d'un peu d’eau, couvrez et laissez

sur feu doux 10 mn.

Ingrédients

Carottes jeunes

en papillotes

Préparation : 5 mn
Cuisson : 20 mn

sel / poivre
1 verre de hon vin blanc

4 carottes par personne

25 g de beurre
(facultatif)

Quelques feuilles d'estragon

1 petit verre
dhuile d'olive |

Disposez 4 carottes par personne dans
une feuille de papier aluminium.

Ajoutez les herbes
le sel et le poivre.

Remontez un peu les bords
du papier aluminium.

Répartissez I'huile et le vin blanc
ou 1 noix de beurre + vin blanc
dans les 4 papillotes puis

refermez le papier alu.

Si les carottes sont trés jeunes et
trés petites, laissez un peu de
verdure et ne les épluchez pas.
Si elles sont plus grandes,
épluchez-les complétement.
Enfournez 20 mn minimum, a prolonger
si les carottes sont plus grosses.




LasagNnes aux
carottes et aupesto

Préparation : 20 mn
Cuisson : 40 mn

75 ¢l de Lait =
-

160 g de creme allégée 1 ¢ a café de poivre noir concassé

50 g de beurre

& peufs légerement battus 750 g de carottes pelées et rapées

1 ¢ & soupe de pesto
prét a l'emploi

[ g de lasagne prétes & l'emplai

Epluchez et rapez les carottes. A feu doux, faites fondre le beurre dans

une casserole et ajoutez la farine. Remuez jusqu'a ce que le mélange
dore et commence a bouilli. Ajoutez peu a peu le lait, la créme fraiche
n remuant bien, poivrez. Laissez cuire 5 mn a feu moyen, remuez jusqu'a
eépaississement, retirez du feu. Incorporez 100 g de fromage et laissez

Réservez 1/3 de la sauce dans un bol
pour la garniture. Ajoutez le pesto et les
carottes rapées dans le reste de sauce,
mélangez bien.

Dans un plat a gratin beurré, mettez 1/3
de la sauce a la carotte, alternez les
couches : sauce/lasagnes en terminant
par une couche de lasagnes.

Etalez le bol de sauce sur le dessus et
saupoudrez de fromage. Laissez reposer
15 mn pour que les lasagnes ramollissent.

Enfournez 40 mn a 160°.

Retirez du four, couvrez et laissez
reposer 15 mn avant de servir : le gratin
sera ainsi plus facile a couper. Servez avec
et une salade verte.

L

Ingrédients

légérement refroidir. Ajoutez les oeufs, remuez. _

Carottes,
rapees

Comptez 2 carottes par personne. T

Réapez et assaisonnez : Sl m p I e !
d’'une simple vinaigrette, 4

ajoutez des échalotes A La crudité essentielle !
emincees, servez bien frais. R i

Pour un assaisonnement plus
sophistiqué ajoutez de

I'eau de fleur d’oranger

et 1 jus d’'orange

(en diminuant la quantité
d’huile dans la vinaigrette),

ou encore en ajoutant du curry
et quelques raisins blonds.

Purée de carottes

Ingrédients : Faites revenir I'oignon émincé dans une
? Pommes d? terre, casserole, ajoutez les rondelles de carottes.
oignon, sel / poivre, Epluchez et coupez en 4 les pommes de

(S:r&“enﬁ;?rr;tctr?:’é = terre. Salez, poivrez (vous pouvez ajouter du
Cumin Dkl cumin en poudre pour un go(t plus soutenu).

Mouillez avec un peu d'eau.

Faites cuire 15 mn. Egouttez. Ecrasez

. au presse-purée. Refaites cuire 5 a 10 mn
pour faire réduire. Couvrez et laissez

cuire 15 mn. Ajoutez 1 c a soupe de créme
fraiche avant de servir,

Pamplemousse aux carottes

Ingrédients : ipesis

2 pamplemousses Préparation : =

3 carottes Coupez les pamplemousses en deux, évidez-les,
1 ¢ & soupe coupez la chair en dés.

de jus de citron
2 c a soupe d'huile
sel et poivre

Rapez les carottes, mélangez-les aux dés de
pamplemousses.

Arrosez du jus de citron mélangé a I'huile, salez et
poivrez. Verifiez I'assaisonnement et remplissez
les pamplemousses.

Décorez de persil plat et de rondelles
d‘oeuf dur a \.lroll::rlté.g




La cuisine
simple
et
saine
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LE NAVET, BON POUR LES ARTERES !

AUT SAVOIR SUR

LE NAVET

Glucides Vitamine C
2949 11 mg

Protéines
08g

Calcium
33mg

Fibres
219

Composition nutritionnelle moyenne
du navet (pour 100 g)

ORIGINE ET PRODUCTION

Le navet est originaire d'Europe mais M
il est aussi cultivé en Inde depuis des &=

e M, QUALITES NUTRITIONNELLES

Le navet est pauvre en protéines, en lipides et en glucides mais contient
beaucoup d’eau. Il est donc peu calorique. (15 kcal)

Sa teneur en fibres est supérieure a 2%.

Le navet contient de nombreux sels minéraux, il est riche en potassium.

Cette racine potagere charnue fai-
sait autrefois partie des légumes que
l'on consommait le plus au quotidien,
ce qui n'est plus le cas depuis que la
pomme de terre I'a remplacé.

Le plus courant est blanc avec la BENEFICES POUR LA SANTE
téte violette mais on trouve des
navets entierement blancs et
d’autres jaune-orangé, les navets
« boule d'or».

Outre son intérét dans le cadre d'une alimentation
variée et équilibrée, le navet possede des compo-
sés non-nutritionnels qui semblent avoir une action
dans la prévention contre certains cancers oestro-
La pleine saison de récolte du navet géno-dépendants comme le cancer du sein.

en France s'étale de septembre ¢ ‘3 Sa teneur en potassium est utile pour la régulation
juin. ~ | de la pression artérielle, comme tous les légumes.

Reédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER LE NAVET septembre a juin

Un navet frais est ferme, lisse et bien lourd. Il est préférable de le choisir jeune pour éviter qu'il ne soit spongieux ou
filandreux.

Sa conservation se fait dans un endroit frais et & I'abri de la lumiere, éventuellement au réfrigérateur,

pas plus d'une semaine pour les navets jeunes, 2 semaines pour les autres. 51




Préparation : 20 mn
Cuisson : 30 mn

sel / poivre 2 ¢ a soupe de sucre

700g de petits navets

1 magret
de canard

Epluchez les navets en enlevant la base
des feuilles. Les trés petits navets
peuvent étre cuisinés entiers sans
étre épluchés (6tez seulement la base
des feuilles). Découpez-les en dés. Faites
fondre le beurre dans une casserole ou
poéle a bords hauts. Remuez, salez,
poivrez.

Quand les navets deviennent

un peu transparents, ajoutez le sucre
et remuez. Laissez cuire quelques
minutes en couvrant 10 & 15 mn.

Remuez et déglacez en ajoutant
3 ¢ a soupe d'eau.
Laissez cuire encore quelques minutes.

Parsemez de persil haché.

Faites cuire le magret de canard 10 mn
coté peau dans la poéle (sans matiére

grasse mais en ayant pris soin d'entailler

la peau) + 3 mn coté chair.

Disposez les magrets dans chaque assiet-
te avec une portion de navets glacés.

ets glacés et

frais
Ingrédients parperson,

farcis

Préparation : 20

2 navets Cuisson : 15 mn + 50 r

350g de
viande hachée 1 oignon

quelques branches

Otez la racine (en coupant une base
plate afin que le navet se pose
facilement) et le feuillage des navets.

Lavez-les a I'eau froide (avec une petite
brosse s'ils sont trés sales), ne les
épluchez pas. Faites cuire les navets
15 mn dans I'eau bouillante salée,

Egouttez-les sur du papier absorbant
apres la cuisson. Evidez-les en réser- !
vant la chair dans un bol.

Passez cette chair au mixeur. Mélangez-la
avec la viande hachée, le persil
finement coupé et I'oignon émince.
Salez et Poivrez.

Remplissez les navets avec la farce.

Enfournez 50 mn & 200°
€n couvrant d’'une feuille d’alu.

Servez en décorant de brins de persil,
Vous pouvez poser les navets farcis sur ,
un coulis de tomate chaud. |




Tatin de navets confits

de canard

2 ¢ a soupe
de vinaigre halsamique

au magret

Préparation : 25 mn
Cuisson : 5 mn + 25 mn

30 cl de vin blanc

200 g de magret
de canard fumé,
tranché fin

sel/ poivre

50 g de sucre

en poudre 1 pate feuilletée

1.2 kg
e navets -

40 g de beurre

Pelez les navets, coupez-les en roridelles
et faites-les cuire 5 mn a feu doux

a couvert avec un peu de sel et de I'eau
a hauteur, puis égouttez-les.

Dans une casserole, faites réduire
le vin de moitié (a feu vif).
Caramélisez le sucre

avec une goutte d’eau dans

une sauteuse, ajoutez une noix

de beurre quand le sucre est dissout.

Hors du feu, ajoutez
le vinaigre et le jus d’orange,
remuez vivement.

Remettez sur le feu,
ajoutez le vin, 50 g de beurre,
du sel et du poivre.

Plongez les navets

dans ce sirop, couvrez aux
trois quarts, puis laissez
cuire en les retournant fré-
quemment jusqu'a ce qu'ils
soient tendres et enrobés
d’une couche

sirupeuse (10 mn environ).

Tapissez le fond de moule a
tarte de papier sulfurisé.
Alignez les navets.

Posez la pate piquée avec
une fourchette, faites glisser les

bords contre le moule.
Enfournez 25 mn a 200°

Laissez tiédir la tarte 5 mn, puis

retournez-la dans un plat.

Décorez de magret de canard fumé.

Salade

de navets
Nnouveaux

Préparation :

10 mn
/une nuit au
réfrigérateur

Vinaigre balsamique

sel / poivre

2 navets
par personne

Coupez en tranches fines
de 2 mm des navets
nouveaux ronds lavés

mais non épluchés (1 botte).

Dans un saladier

mettez 15 cl d’huile d'olive
mélangée avec 1/4 de gousse d‘ail
hachée fin et une c a soupe

de vinaigre de vin rouge ou
balsamique, sel et poivre.

Mélangez cet assaisonnement

avec les navets et laissez
mariner une nuit au réfrigérateur
en couvrant d’un film alimentaire.

S e

En entrée
ou a l'apéritif.






LE CONCOMBRE, CHAMPION DE LHYDRATATION !

Fibres Calcivm Protéines  Glucides Vitamine C
089 19 mg 079 2g 5mg
Composition nufritionnelle moyenne
du concombre (pour 100 g)
: —rran=—
ORIGINE ET PRODUCTION

Le concombre est originaire d'Asie. |l
semble gu'il it été cultivé en Chine
5000 ans avant notre ére.

Dans I' Antiquité, les Grecs et les
Romains en consommaient réguliere-
ment. Charlemagne I'a fait entrer
dans son empire mais ce n'est qu'au
17éme siecle qu'il s'est démocratise
en France.

Actuellement, la Chine en produit
plus de 60% de la production mon-
diale.

En France, la pleine production '
s'étend d'avril a aodt.
T

Redige avec

CHOISIR ET CONSERVER LE CONCOMBRE

CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR

LE CONCOMBRE

QUALITES NUTRITIONNELLES
Le concombre est trés riche en eau (96%), pauvre en graisses, en glu-
cides ef en protéines. Il est donc treés peu calorique. (11 kcal/100 g)

De nombreux minéraux, oligo-éléments et vitamines sont présents dans
le concombre mais sans teneur particulierement élevée.

BENEFICES POUR LA SANTE
/_’ _ Le concombre est un légume qui a sa place dans
E @r la variété et I'équilibre alimentaires.

Du fait du rapport potassium/sodium élevé, le
\ concombre est un légume diurétique.

Il contribue aussi au contrdle de la pression arté-
rielle.

le concours scientifigue du Service de Nutrition de I'lnstitut Pasteur de Lille.

avril a aoit |

Le concombre doit étre choisi bien brillant, ferme et vert. |l est & conserver au frais .
On peut garder sans difficulté un concombre dans le bac & légumes du réfrigérateur. §'il est entamé, il vaut mieux

protéger I'entame avec un film alimentaire.

Ne pas garder le concombre & température ambiante car il se desséchera frés vite et perdra sa texture croquante.
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V 4
.. Salade Canapes
méditerronéenne ou concombre

Préparation : 10 mn Ingrédients
pas de cuisson

sel / poivre Préparation : 15 mn}l
\ pas de cuisson

1 concombre, 1/2 jus de citron (ou vinaigre)

2 ¢ a soupe d'huile d'olive
Sel.

1 poivron rouge (ou jaune)

2 concombres

3 Tomates

3 branches de coriandre fraiche
ou persil plat Crevettes
ou écrevisses

Salade de crevettes décortiquées

Mélangez la méme quantité
de poivron rouge, tomate,

5 - 5 7 Salade au crabe
et concombre découpés en petits dés.

Tzatziki

Ajoutez les feuilles de coriandre

| Découpez le concombre en gros
coupees en petits morceaux.

trongons de 4 cm environ,

sans I'éplucher.

Evidez la chair de chaque troncon avec
une petite cuillére sans percer le fond.

Arrosez de jus de citron
et d’huile d’olive.

Remplissez chaque morceau de
concombre de salade toute préte, de
tzatziki, thon mayonnaise, salade aux
crevettes, etc, et décorez selon votre
humeur.

Salez.

Servez bien frais.

Un godt dailleurs si simple a obtenir,
idéal avec les grillades hien siir




1jus de citron \ \

Tartaressoumon
au concombre

Préparation : 5 mn

1 concombre pas de cuisson

Q/ 1 filet de saumon frais (400g)
i o’ .

Ouelgues branches d'aneth frais

2casoupe /

de framage blanc

Spectaculaire servi glace
dans un verre @ vodka,

Découpez le saumon cru
et le concombre epluché en petits
des (évitez le mixeur qui réduirait le |

saumon cru en purée). =

Découpez finement I'aneth et
mélangez les 3 ingrédients. Arrosez :
du jus de citron i

et ajoutez le fromage blanc.
Répartissez dans des verres a cock- ﬁ
tails et parsemez un peu d‘aneth.
Réservez au réfrigérateur au moins
30 mn et servez trés frais.

Présentation cockiail
ou enfrée,

Ingrédients

Creme de concombre
aux pOiVFOns Préparation : 10 mn

Cuisson : 30 mn

1 jaune d'oeuf 2 petits concombres

100 g de creme fraiche
allégée 1 ¢ a soupe de beurre

noix de muscade

2 cubes de bouillon dissouts

T ;S = dans 1,5 | d'eau chaude

3 clous de girofle broyés

Emincez les oignons et faites-les revenir
dans un peu de matiere grasse.

Incorporez le poivron coupé en fines
lamelles, ainsi que le concombre

débité en tranches, en ayant pris soin de le
peler et de le faire dégorger préalablement.

Arrosez d'un bouillon de viande.
Assaisonnez avec du sel, du poivre, de la noix |
de muscade et la poudre de clou de girofie.
Portez I'ensemble a ébullition, et laissez :
cuire doucement trente minutes environ. o

Passez au tamis (ou mixeur) _—
et ramenez a ebullition. - o
Liez avec le jaune d'oeuf
et la creme fraiche.
Avant de servir, décorez avec ™=
du persil hache.

Salade de concombiic

Basi que !
Epluchez et découpez i iy, :
le concombre en rondelles. s
Saupoudrez d'une c a soupe '
de gros sel et laissez 15 mn au réfrigé-
rateur pour qu’il perde un peu son eau.

Egouttez et assaisonnez
a votre convenance.

Un accompagnement simple
fres rapide !
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Céleri Rave

Coupez le céleri rave en 2 et Découpez le céleri en petit

: - =) dés ou plus grossiérement
retirez les grosses racines et Ia peau épaisse au couteau, si vous voulez le raper
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LE CELERI RAVE, DES FIBRES EN QUANTITE !

CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR

Fibres Calcium Protéines  Glucides Sodium
5g 43 mg 159 2449 100 mg

Composition nutritionnelle moyenne
du celeri rave (pour 100 g)

ORIGINE ET PRODUCTION

Le céleri que nous connaissons est
issu d'une plante sauvage consom-

mée en Europe et en Asie il y a bien . _ , _ ,
longtemps. A la renaissance, les jar- Ce legume-racine est plus riche en sodium que les autres légumes et

diniers ont obtenu cette grosse raci- possede des teneurs élevées en potassium et en calcium.
ne au gout plus délicat. La quantité de fibres est assez importante.

QUALITES NUTRITIONNELLES

Le céleri-rave est peu calorique (18 kcal/100 g) car il est pauvre en glu-
cides, en lipides et en protéines.

La saison de récolte du céleri a lieu

' J en automne, en général en octobre BENEHCES POUR LA SANTE

avant les gelées. Cgr’rames’\;gne’res La richesse en potassium du céleri-rave a un effet
peuvent efre recoltees en efe. 7> 'h‘% positif sur le fonctionnement cardiovasculaire.

La France est le premier pays euro- @r Ce legume est déconseillé dans les régimes hypo-
peen producteur de céleri. La culiu- J sodés stricts & cause de sa teneur élevée en
1 re se fait principalement dans les K sodium, -

régions Nord-Pas-de-calais, Basse- |

La présence de fibres favorise la régularisation du
Normandie et Poitou-Charentes. & g

fransit intestinal en luttant contre la constipation.

Sl
Redige avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.
CHOISIR ET CONSERVER LE CELERI RAVE avtomne
Un celeri-rave bien frais est lourd et ferme. Il ne doit pas sonner creux lorsqu'on le tapote.
Il peut se conserver non pelé au réfrigérateur dans le bac & légumes pendant une petite semaine. 59



preparer Ia créme de céleri rave et purée |

La Purée
decéleri

2 c asoupe de créme fraiche
allégée

Préparation : 15 mn
Cuisson : 25 mn

-
e

! t;; i

¥

1 téte de celeri de moins de 1 ng
& pommes de terre g

Gruyere rapé

o
‘f*(‘l ¢ & soupe de

o heurre {facultatif)

Conseil pour éplucher le céleri :
coupez-le d'abord en 2
avec un grand couteau.

Epluchez le céleri et

découpez en petits dés,

Répétez I'opération

avec les pommes de terre,

Faites cuire les deux Iégumes ensemble
pendant 20 minutes dans une casserole
d'eau salée avec un peu de muscade répée.

Egoutbez et écrasez les pommes de terre
et le celeri. Ajoutez le jaune d'oeuf,
le beurre et la creme.

Disposez dans un plat a gratin.
Saupoudrez de gruyére rapé

et mettez quelques noix

de beurre (facultatif).

Laissez sous le grill 5 minutes.

NB : vous pouvez cuire une quantité
double de pommes de terre/céleri pour ¢

de céleri en méme temps.

_i'ngrédients

RN——
Creme de

céleri FAVE au

roquefort

1 boule de
céleri rave

Préparation : 15 mn
Cuisson : 20 mn
(10 mn en autocuiseur)

Sel / poivre

100 g de roquefort

10 ¢l cf de créme liquide
allégée

1 bouillon cube
pour 1.5 | d'eau

1 poignée de cerneaux de noix

Pelez le céleri rave et les pommes de terre.
Coupez les légumes en cubes pas trop
gros. Mettez le tout dans une
cocotte-minute et recouvrez d'eau.

Salez légérement (a cause du roguefort),
poivrez et ajoutez le bouillon cube. Fermez
la cocotte et laissez cuire 10 minutes

a partir du moment ou la soupape chuchote
(ou 20 minutes en faitout traditionnel).

Une fois la cuisson terminée,

mixez le tout sans egoutter,

ajoutez la créme liquide

ainsi que le roquefort et les noix.

Remixez de nouveau mais plus doucement
pour qu'il reste quelques morceaux de noix.

Rectifiez I'assaisonnement si néc{essaire,
dégustez.

Le dosage de I'eau dépend de I'épaisseur
de la créme que I'on veut obtenir.

Si vous n'avez pas de pommes de
terre, utilisez 3 carottes : cela changera
simplement la couleur de la préparation.
NB : se congéle parfaitement.




Galettes
de céleri rave

préparation : 20 mn
Cuisson : 30 mn

sel { poivre

10 cl de créme fraiche
allegee

40 g de semoule de mais

2 oeufs / o

Noix de muscade ripée

Epluchez le céleri, coupez-le

en morceau, faites-le cuire 20 mn

dans I'eau bouillante salée. Egouttez dans
une passoire pendant quelques mn.
Ecrasez-le en purée et mélangez
cette purée avec la semoule, les oeufs
battus, la créeme et I'assaisonnement.

Faconnez des galettes rondes
avec cette préparation avec les mains
farinées et déposez-les sur la

plaque du four beurrée.

Enfournez 30 mn a four moyen.
Vous pouvez servir ces galettes en
accompagnement d’une viande.

i

od

&

Ingrédients

leri
moulade

Préparation : 10 mn
Cuisson : aucune

sel { poivre

1 bol

112 mayonnaise
112 créme fraiche
legére

Epluchez le céleri

et découpez

en gros morceaux. Rapez
le céleri avec un robot.
Arrosez d'un peu

de jus de citron.

Mélangez le céleri rapé
avec la mayonnaise et de
la créme fraiche allégée
(ou fromage blanc a 20%).

Mettez au frais.

Céleri
au eurr'e

Cuisson : 20 mn

Epluchez et découpez
le céleri en petits dés,
Faites cuire 15 mn
dans une casserole d'eau
bouillante salée.

Egouttez, faites fondre 50g
de beurre dans une cocotte et
faites revenir les dés de céleri
5 mn dans le beurre.
Saupoudrez de persil haché.
Servez aussitot.
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LES HARICOTS VERTS, DE BONS PROTECTEURS.

Rédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.

Calcium Protéines  Glucides Vitamine C
3g 40 mg 18g 399 10 mg

Composition nutritionnelle moyenne
du haricot vert (pour 100 g)

QUALITES NUTRITIONNELLES

Le haricot vert est peu calorique (24 kcal/100 g) car il est pauvre en glu- ’
cides, en lipides et riche en eau. La quantité de protéines est légére-
ment plus élevée que dans les aufres légumes, car c’est un

ORIGINE ET PRODUCTION [ 'egume/iégumineuse.

Le haricot vert est originai | Sesteneurs en fibres, en calcium, en fer, en provitamine A, en vitamine B9
e, S warT 8 o ] et en vitamine C (méme lorsqu'il est cuit pour cette derniere) sont inté-
d'Amérique du Sud ouU ses graines ressantes.
] Sfaient consommeées séchéesily a Le haricot vert contient peu de sodium.
plus de 8000 ans.

Il est arrivé en Europe au 1ééme
siecle.

BENEFICES POUR LA SANTE

C'est au 18éme siecle que les Italiens ; C"es’r le profofype de I'aliment des régimes qmoi- |

: P i J grissants, peut-éire parce qu'on parle de « ligne ‘
auraient ete les premiers a le K haricot vert ». Mais, frop consommg, il peut finir par |
consommer frais sous forme de lasser : il faut savoir varier les accommodements et
legume. diversifier les Iégumes. |
La saison de récolte du haricot vert La provitamine A et la vitamine C ont des effets antioxydants et agissent
en France s'étend de mai & ,  dans la protection contre certains cancers et dans la lutte contre les
septembre. maladies cardiovasculaires.

— | La vitamine B9 a une action dans la protection contre une malformation
| du tube neural du foetus.

| Le fer permet de Iutter contre les anémies et les infections.

CHOISIR ET CONSERVER LE HARICOT VERT mai a septembre

Lorsqu’on achete des haricots verts frais, ils doivent étre bien fermes et se casser net quand on les plie.
Il est possible de les conserver dans le bac du réfrigérateur pendant 3 & 4 jours et de les congeler. 63




Préparation : 10 mn

Cuisson : 10 mn  sel/ poivre

250 g de roguette
2 petits poivrons

1 botte de radis
2 tomates
o

| ~——2 oeufs durs

™ Quelques feuilles

de basilic
1 poignée dtulive§ ngires m \l hoite de thon au naturel
(petites nicoises)

250 g de haricots verts cuits

Faites cuire 250 g de haricots verts
dans une casserole d’eau salée

10 mn, égouttez-les. Préparez deux
oeufs durs. Lavez les tomates e
coupez-les en rondelles

Epluchez et émincez I'oignon
Equeutez et lavez les radis.
Disposez la roquette

dans le fond d’un saladier.

Ajoutez I'oignon émincé, les radis
coupés en rondelles, les tomates, les
poivrons en lamelles, les haricots verts
Emiettez le thon.

Parsemez d'olives noire
répartissez les oeufs
durs coupés
en quatre. 4
Assaisonnez
d’huile d'olive,
poivrez,
salez.
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Ingrédients

Préparation : 15 mn
Cuisson : 10 mn

Sel / poivre

2 ¢ a soupe de vinaigre de vin 2 ¢ a soupe d'huile d'olive

1 oignon haché
2 casoupe de

400 g de tomates sucre en poudre

20 olives noires écrasées

4

Quelgues feuilles
de hasilic hachées

500 g d'haricots verts /
2 gousses d'ail écrasées

Equeutez les haricots et coupez les en deux.
Cuisez 3 mn dans I'eau bouillante salée.
Passez-les ensuite dans I'eau froide.

Faites revenir 3 mn les oignons dans I'huile.
Ajoutez le sucre et I'ail.

Remuez. Laissez caraméliser.

Ajoutez le vinaigre. Remuez.
Laissez cuire 3 mn.

Ajoutez les olives et le basilic.

Ajoutez les tomates coupées en petits
morceaux. Laissez réduire quelques minutes.
Ajoutez les haricots. Salez, poivrez.

Laissez cuire 3 mn.
Servez chaud en décorant
de quelques feuilles de basilic.



. oux haricots verts

Préparation : 20 mn e
Cuisson : 15 mn Ingrédients

75 g de fromage rapé

Préparation : 10 mn ig %Sj
Cuisson : 20 mn

Ingrédients :

700 g de haricots coco

ou “mange-tout”

(grands haricots verts plats)
1 gros oignon

Tagliatelle:

o Huile d'olive
150 g de créme Persil haché
fraiche liguide i
allégée Sel / poivre

Equeutez et coupez les haricots
. en petits morceaux.

1gousse dail, 130 g de beurre ; Ebouillantez-les 15 mn dans l'eau
150 g de haricots verts " salée. Dans une cocotte, faites
revenir 1/4 de gros oignon dans 1 ¢
a soupe d'huile. Ajoutez les cocos.
Laissez cuire quelques minutes.
Ajoutez une noix de beurre et de
persil haché.

Poivrez légérement.

Servez immédiatement,

@

250 g de jambon

tranché tres ﬁn\

Nettoyez les haricots verts,

coupez-les en morceaux |

et faites-les cuire dans I'eau bouillante salée &
decouvert (7 & 10 mn selon grosseur). §

Egouttez-les et faites-les revenir
au beurre avec Iail pilé, assaisonnez. Ajoutez
la créme et les laniéres de jambon

Gardez le tout au chaud.

D'autre part, vous aurez fait bouillir une grande
quantité d'eau pour la cuisson des

tagliatelles, ajoutez un filet d’huile pour éviter
qu'elles collent entre elles, salez, jetez-y les pates.

Egouttez les pates,

ajoutez le fromage rapé et la sauce £
aux haricots verts préparée.
Mélangez et servez sans attendre.
Décorez de copeaux de parmesan.

Ingrédients pour 1 fagot :
1 tranche de lard,
15 haricots verts cuits.

Cuisez 500g de haricots
dans 1 litre d’eau
bouillante salée, 5 mn.

Faire revenir les tranches de lard
dans une poéle pour faire

un peu fondre le gras, déposez-les
ensuite sur un papier absorbant.

Cuisez et égouttez les haricots.
Répartissez une quinzaine de
haricots par fagot et enroulez
dans une tranche de lard.

Cuisez 15 a 20 mn dans un four
chaud et servez avec une viande.

NB :Vous pouvez faire cuire les
fagots dans le méme plat que la
viande (un roti par exemple).




Chdmpignons

de P(]I‘IS Pleurotes & Girolles




LES CHAMPIGNONS, UN ATOUT « CCEUR ».

Rédige avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.

Fibres Vitamine B2 Vitamine B3 Vitamine B5 Protéines Glucides Potassium
259 0,45 mg 4mg 2,2 mg 219 059 372 mg

Composition nutritionnelle du champignon
de couche cru (pour 100 g)

ORIGINE ET PRODUCTION

De multiples varietés de champignons

QUALITES NUTRITIONNELLES

i

poussent & I'état sauvage, mais bien | Les champignons sont pauvres en lipides et en glucides. lls contiennent
sOr, toutes ne sont pas comestibles. un peu plus de protéines que la majorité des légumes mais contraire-
NouUs ne frouvons dans le commerce ment 4 une idée recue, ils ne peuvent pas remplacer la viande. lis sont
que quelques variétés cultivées : les riches en eau. L'apport calorique est donc faible (15 kcal/100 g).
champignons de Paris (les plus La teneur en potassium est assez élevée.

connus), les girolles, les pleurotes, les Les quantités de vitamines B2, B3 et B5 sont importantes.

chanterelles, les pieds de mouton, les
cepes ou bolets ... Tous ont des
saveurs et des textures particulieres.

Nos ancétres préhistoriques consom- BENéFICES POUR LA SANTE

maient déja des champignons sau- Le potassium intervient dans le fonctionnement
vages, mais ce sont le jardinier de cardiovasculaire.

‘ l]“g;';é'\sli g;gnqﬁ?g%?%r&eé,fﬁgﬁgs du Les vitomines B2 et B3 sont nécessaires & la crois-
techniques de culture. sance. E'Iles mfervlennelrj’r toutes Igs dgux dcps le
b metabolisme des protéines. La vitamine B2 joue

En France, premier producteur euro- aussi un réle dans celui des glucides et des lipides.

en, on récolte les ch ignons de —_ - - .
| e e e La vitamine BS participe au maintien en bon état de la peau, des che-

Paris toute I'année.
’ veux et des muqueuses.
W R

Les champignons sont de bonnes sources d'iode.

CHOISIR ET CONSERVER LES CHAMPIGNONS
Choisir les champignons bien lisses et sans tache.
Le chapeau, bien ferme, doit étre solidement attaché au pied. Il est préférable de ne pas voir les lamelles.

‘ Dans le cas contraire, celles-ci doivent étre de couleur claire.
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champignon
Ingrédients i omelett ‘

: Préparation : 10 mn
sel/ poivre Cuisson : 5-6 mn

Préparation : 10 mn
Cuisson : 15 mn

250 g de gros
champignons de Paris,

o

300g de Branches de persil 20g de heurre

pleurotes

150 lanieres
de jambon 300g de girolles
 300g de champignons
de Paris
1/2 oignon émincé

2 gousses d'ail ‘  2c. & soupe d'huile

8 ceufs pour L'omelette

Otez les pieds des champignons.
Nettoyez les champignons.

Coupez le pied sableux des champignons de
Paris. Coupez-les en 4 si ils sont gros. Nettoyez
les girolles et pleurotes au pinceau pour
enlever délicatement la terre. Ne les lavez pas,
coupez-les en gros morceaux.

Epluchez I'ail et enlevez le germe.

Coupez en petits morceaux. Hachez le persil.
Mettez un filet d’huile dans une poéle.

Faites revenir les champignons mélangés
en remuant souvent.

Si ils "rendent" un peu d'eau, éliminez-la.

Salez, poivrez, laissez cuire 5 mn.

Ajoutez I'ail et laissez cuire encore 3 mn.
Juste avant de retirer du feu parsemez

de persil et réservez les champignons au chaud
(dans le four a 80°).

Creusez un peu plus I'ouverture

et gardez la chair pour la garniture.
Faites revenir les oignons émincés,
ajoutez les pieds coupés hachés.

Hors du feu ajoutez le jambon

en laniéres ou trés petits dés.
Garnissez le fond

de chaque champignon de cette farce et
recouvrez de gorgonzola.

Passez 10 a 15 mn a four
tres chaud. Servez rapidement.

Battez les ceufs en omeletf
salez, poivrez. Cuisez a4
0éle repliez 'omelette enf
~afin qu'elle soit un pét
baveuse. Ajoutez ¢
hampignons sur le cot
Laissez cuire 11
et servez de sulé
Cuisso!

5 a 6 minut?



[
%ﬁ

aux champlgnons

Préparation : 15 mn
Cuisson : 15 mn  15kg de champignons
de Paris

sel / poivre

10 cl de creme liguide
allégée

Quelques
branches
de persil

: 2 cubes de bouillon de poule
1 oignon pour 1,5 litre d'eau

Emincez I'oignon.
Faites-le revenir

dans une cocotte.

Ajoutez les champignons
nettoyés et coupés

en lamelles.

Salez / poivrez.
Mouillez avec le bouillon.

Laissez cuire
en couvrant 15 mn.

Passez au mixeur.
Ajoutez la creme fraiche.

Idée : faites revenir quelques
_ lamelles de champignons a la
~ poéle pour décorer avant de servir,
- ou parsemez de persil haché.

Ingrédients

Champignons

Préparation : 15 mn S e
pCuisson:25mn ‘{; la Ewgﬁgﬁéﬁﬁ

112 verre d'huile Sel / poivre

1 dizaine

500g de i
champignons " d'oignons
de Paris A o s grelots

Quelques hranches de thym

Nettoyez les champlgnons

en les passant rapidement a I'eau
vinaigrée. Epongez-les.

S'ils sont trés petits laissez-les entiers,
sinon coupez- -les en 4

Mélangez I'huile, le vin blanc,

le thym et le laurier dans

une casserole. Faites chauffer douce-
ment. Ajoutez les oignons épluchés.
(coupez-les en deux s'ils sont plus gros)
Ajoutez les champignons.

Faites cuire a feu doux et en couvrant.
Faites cuire 25 mn. Servez froid.
Ce plat se conserve

plusieurs jours au réfrigérateur
(recouvert d'un film alimentaire).

Toasts aux champignons

Préparation : 10 mn
Cuisson : 10 mn

Nettoyez les champignons

et découpez-les en lamelles.

Faites fondre un peu de lardons
dans une poéle (sans ajouter de
matiere grasse).

Pendant ce temps faites
griller les toasts

au grille-pain.
Ajoutez les
champignons
aux lardons,
poivrez
|égérement.
Liez avec un pe
de creme fraicl

Laissez cuire
Garnissez les to
décorés avec un
de ciboulette.

2 feuilles de
laurier

Pain de mie pour les toasts

500 g
de champignons
de Paris

creme fraiche
allégee

250 g de lardons de ciboulette.
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LE FENOUIL, POUR UN BON FONCTIONNEMENT CARDIAQUE.

o CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR

O@. ® - LE FENOUIL

Calcium Fibres Vllcmlne B? Protéines Glucides Potassium
37 mg 33g 11g 23g 473 mg

Composition nutritionnelle moyenne
du fenoull cru (pour 100 g)

ORIGINE ET PRODUCTION
Le fenouil est originaire dubassn | QUALITES NUTRITIONNELLES

méditerranéen. On peut utiliser les Le fenouil est riche en eau, pauvre en glucides, en lipides et en pro-
graines pour aromatiser les court- téines. Il apporte donc peu de calories.(16 keal/100 g)

bouillons mais c'est surtout le bulbe : : ; - ;

qui est utilisé en légume. Il possede une Tepeur_en fibres importante, ainsi qu'en potassium, et un
peu de folates (vitamine BY)

Il semble qu'il ait été cultivé en

France dans les jardins royaux au

15eme siécle, mais il est resté un met

privilégié en ltalie plutdt que dans BENEFICES POUR LA SANTE

nofre pays. /P Le potassium participe au bon fonctionnement car-
Sa consommation est plus importan- @' diovasculaire.

te dans le sud de la France. i J La vitamine B9 intervient dans la protection contre
BRGNS Souite Pannde en Balleaton \ | la malformation du tube neural (systéme nerveux et

Espagne, il est produit en France | moelle épiniére) du feetus appelée Spina Bifida.

avant fout entre juin et octobre.

Redige avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.

CHOISIR ET CONSERVER LE FENOUIL juin a octobre

Lorsqu'il est frais et de qualité, le fenouil est blanc et sans tache, lisse et ferme.

Les feuilles doivent étre bien vertes.

Le fenouil se conserve dans le bac du réfrigérateur pendant une semaine.

Pour que son odeur ne se repande pas, il est possible de le placer dans une boite hermétique. 71




. —
Filet d’églefin

sur lit de

Poulet

Préparation : 15 mn
Cuisson : 5 mn + 20 mn

au fenoull

Préparation ; 10 mn [ngre dients e
Cuisson : 25 mn our 4 pers fenouil
2 aros bulbes 4l p p . 1 ¢ & soupe de pastis
de fenouil
& escalopes
 de poulet 1 ¢ soupe de
"\.1 grand verre : o bouillon de volaills
i ; 1 ¢ & soupe d'huile
= de vin blanc Sy
] d'olive
Romarin
1 noix de Herbes de provence
beurre (facultatif)

1 filet de poissen (500 g)
(églefin, loup ou méme
filets de rougets)

Coupez les bulbes en 2,

Otez le coeur puis coupez en lamelles.
Disposez dans le fond d'un plat allant
au four. Poivrez et salez,

Déposez le filet de poisson sur le lit
de fenouil. Poivrez et salez.

Faites couler le vin blanc dans le fond
du plat. Ajoutez quelques noisettes de
beurre sur le poisson et quelques brins de
ciboulette.

Vous pouvez également parsemer de
quelques brins de verdure de fenouil
avant de couvrir le plat d'une feuille
d’aluminium.

Enfournez a 200° pendant 25 mn.
Otez la feuille d’Aluminium avant les
5 derniéres minutes de cuisson.

Coupez les bulbes de fenouil en tranches pas trop fines,
Faites-les cuire a I'eau, remuez, égouttez,

(Ils ne doivent pas étre mous, mais la pointe
d’un couteau doit pouvoir s’y enfoncer).
i Vous pouvez également cuire
les fenouils a la poéle (5 mn).

Coupez les escalopes en laniéres assez fines.
Tapissez un plat des tranches de fenouil,

recouvrez des laniéres de
poulet, puis a nouveau de fenouil.

Mélangez le fond de volaille, le pastis et
I'huile d'olive avec un peu d’eau.
Versez sur le fenouil et le poulet.

Salez, poivrez, parsemez d'un peu de
basilic et de romarin. Enfournez 20 mn
a thermostat 6 (180°C).




e fenouil
aupleuy

2cacafé
de heurre

Préparation : 15 mn
Cuisson : 5 mn + 30 mn

1 casoupe
de miel liquide

1 ¢ a soupe
d'huile d'olive

1 pate brisée
toute faite

1 gros bulbe de
fenouil ou 2 petits

Sucre en poudre g
\iwm

1tranche de bleu

Origan

Emincez le fenouil.

Disposez-les dans une grande poéle
avec I'huile d'olive a feu fort pour les
colorer, puis ajoutez le miel et baissez a
feu doux (5 mn).

Tapissez votre moule a tarte

de papier cuisson ( papier aluminium).
Disposez le fenouil sur le papier cuisson,
salez, poivrez a votre go(t puis recouvrez
de bleu selon votre gourmandise.

Posez la pate brisée dessus en faisant
bien rentrer les bords.

Mettez au four 30 min a 210°C
(thermostat 7), vérifiez la cuisson de la
pate avant de sortir. Retournez sur le plat
de service de votre choix et retirez
délicatement le papier de cuisson.

Saupoudrez d’origan, et rajoutez
éventuellement quelques noix
concassees.

Ingrédients

Prépération‘: 10 mn

pasdecuisson‘ F%ﬂ@iﬁ%% ﬁﬁ %%‘%ﬁﬁ

6 ¢ a soupe d'huile
dolive

3 bulbes de fenouil

Sel / poivre 400g de thon

a lhuile ou au naturel

3 cuilleres a soupe
de jus de citron

ciboulette hachée
(ou petits oignons
blancs)

Retirez les feuilles extérieures des
bulbes et émincez finement le
fenouil. Mélangez-les dans un
saladier avec le thon émietté et
les olives. Arrosez avec la
sauce préparée avec les ingré-
dients indiqués, saupoudrez de
ciboulette. Mélangez bien, la salade
est meilleure apres 15 mn de macération.

IS aux épices
et aux raisins

Préparation : 15 mn
Cuisson : 45 mn

purée Raisins secs

de tomates

_ Coriandre, cumin

o Bouguet garni

Vin blanc sec

Nettoyez 4 bulbes de fenouil, coupez-les en

quatre. Faites-les revenir a I'huile chaude

avec une dizaine de petits oignons pelés.

Salez, poivrez, ajoutez 1 c a café de grains de

coriandre, 1 ¢ a café de graines de cumin

et 1 bouquet garni. Versez le contenu d'un petit

pot de purée de tomate, mouillez de vin blanc sec.

Laissez mijoter 45 mn a couvert. Vérifiez I'as-

saisonnement et ajoutez une poignée de raisins
secs. Continuez la

cuisson 10 mn.

Si la sauce est trop

liquide, découvrez

la casserole pour

aire réduire.

(peut se conserver

2 jours au frais)




La cuisine
simple
et
saine




LE CHOU, LE TONUS EN PLUS !

Fibres
3g

Glucides Vitamine C
49 57 mg

Profides
149

Composition nutritionnelle moyenne
du chou cru (pour 100 g)

SR ——]

ORIGINE ET PRODUCTION

Sous la dénomination « chou » se Ii1
cachent plusieurs variétés : chou-fleur, |
chou rouge, chou vert, chou
Romanesko, chou de Bruxelles, chou
de Milan, chou chinois ...

Le chou est originaire d'Europe de
I'Ouest ou il poussait a I'état sauvage
au bord de I'océan.

Il'y a 4000 ans que sa culture a débuté
- et c’est en Asie (Chine, Mongolie)
qu’a été trouvée sa conservation en
saumure. Ce mode de consommation
a envahi I'Europe de I'Ouest.

Le chou, tres apprécié de Louis XIV tro-
nait lors des banquets.

Actuellement en France, on le cultive
principalement dans le Nord, I'Ouest |
et en Provence.

Sarécolte a lieu d'octobre a mars. I
C'est donc un légume & consommer
plutdt I'hiver.

CHOISIR ET CONSERVER LE CHOU

Un chou bien frais doit étre choisi lourd et dense avec des feuilles serrées, fermes et brillantes.
Sa conservation se fait tout simplement dans le bac & légumes du réfrigérateur oU il peut étre conservé
une semaine.

CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR

LE CHOU

QUALITES NUTRITIONNELLES

Le chou-fleur est peu calorique. (23 kcal/100 g) Il contient en
effet peu de protéines, de glucides et de graisses.

Les teneurs en vitamines C et B? (acide folique), en fibres sont
assez €levées.

C’est un légume assez riche en calcium.

BENEFICES POUR LA SANTE

Un des principaux intéréts de la consomma-
dEats  fion de chou est sa teneur en vitamine C, sur-
l tout lorsqu'il est consommé cru. Cette vitami-

ne est antfi-oxydante et joue un réle dans la
La présence de fibres favorise la régulation du transit intestinal.

protection contre les maladies cardiovascu-
laires et confre certains cancers.

La teneur en calcium du chou permet de compléter les apports
calciques des produits laitiers dans le cadre d'une alimentation
équilibrée.
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Reédige avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Lille.
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Le Chou Le Cole Slow

®
Préparation : 15 mn Préparation : 10 mn
1 cho de Milan r Q E Cuisson : 45 mn + 10 mn Pas de cuisson

(ou chou frisé)

30 ¢l de sel / poivre

Ingrédients  cime mice

e’msel | poivre
2 ¢ a soupe de curry
450 g de

viande hachée
(porc et heeuf)

2 gousses d'ail

Quelgues brins de persil 0 / 1 poignée de raisins blonds
uetques brins ce persi 116 do Shou blanc 1 oige Fhuile

Quelques gouttes de Tabasco
2 ¢ a soupe de vinaigre

1/2 oignon

Otez les feuilles extérieures en coupant a la
base. Séparez les feuilles une a une, puis lavez-
les sous le robinet. Plongez-les 10 mn dans
I'eau bouillante pour les « blanchir ».
Sortez-les de I'eau avec précaution en utilisant
une petite écumoire.
Posez-les a plat sur une planche.
Découpez grossiérement 3 feuilles. Avec
les autres garnissez le fond et les bord d'une
cocotte. Laissez dépasser un peu les Rapez les carottes, le chou et I'oignon au
; feuilles du haut de la cocotte. i robot ou a la rape manuelle.
Mélangez les morceaux de chou decoupe a la Mélangez la créme liquide et le curry, ajoutez
viande hachée. Ajoutez I'oignon, lail, et le Mile st e i Goler otk Aiout
persil coupés fin. Saler, poivrer. Malaxez bien. LiE BLIE VIDRIONS, ~sied. 6L PONICE. RItNTeE
Remplissez la cocotte garnie de feuilles de chou les Iegumes rapes. Melangez. Rectifiez
avec la farce. Repliez le bord des feuilles et I'assaisonnement et ajoutez éventuellement le
disposez quelques feuilles sur le dessus. tabasco. Décorez avec les raisins. |
Mettez une assiette sur le mélange et laissez

Si possible, mettez un couvercle sur la cocotte
et mettez dans le four a mi-hauteur. quelques heures au réfrigérateur.

Vous pouvez également cuire au bain-marie, en
mettant la cocotte dans un récipient plus grand
avec un peu d'eau, 1 h. a feu doux.

Cuisson : 45 mn a 200°.

Démoulez sur une grande assiette. Garnissez
de coulis de tomates fraiches.

Epluchez les carottes.
Coupez le chou blanc en gros morceaux

g




Potée
U Chou

1/2 chou de Milan

Cuisson: 2 h

Sel / poivre
J carottes

1 petite saucisse fumée

1 oignon
(Morteau par exemple) g

1 morceau de
poitrine fumée
Ail, thym, laurier

1 morceau de jambonneau J ik
de porc i 2 navets
5 pommes de terre 2 cubes de houillon

Supprimez les grandes feuilles du chou de

{ Milan. Séparez les feuilles les plus vertes
et supprimez la nervure blanche. Coupez é .
le centre du chou en 4. Supprimez les feuilles -
extérieures du chou blanc et débitez-le
€n gros morceaux.

| Lavez les choux sous le jet du robinet.
Epluchez les carottes, les pommes de terres,
I'oignon et les navets. Coupez les légumes en
gros morceaux.
Disposez les légumes dans une grande

| cocotte. Ajoutez le thym, le laurier et I'ail.
Déposez les morceaux de viande au dessus.
Salez et poivrez. Ajoutez 1 litre et 1/2 d'eau
et 2 cubes de bouillon.
Cuisson : couvrez la cocotte et laissez cuire a feu doux

| au moins 2 heures.

NB : si vous servez le lendemain,

laissez cuire a nouveau 1 heure avant de passer a table.

Préparation : 20 mn

Ing l‘édlents 1 chou rouge entier

Chou rouge
aux pommes

vinaigre de cidre Préparation : 15 mn
; Cuisson:1 h 15 + 10 mn

sel / poivre

cannelle

2 pommes
Boskoop

Découpez le chou en 2 , 6tez le coeur, et coupez
en lamelles. Faites blanchir 10 mn dans une
grande casserole d’eau bouillante salée.
Egouttez et rincez a I'eau froide.

Remettez a cuire dans I'eau salée 1 h a cou-
vert. Epluchez et coupez les pommes en
gros morceaux. Apres 1 h de cuisson,
égouttez le chou et remettez dans la
casserole avec un verre de vinaigre.
Ajoutez les morceaux de pommes, la
cannelle et le poivre,
laissez cuire encore 15 mn.

Chou a1

flomande

Ingredients : 1/2 chou blanc 200g de lardons

Débitez le 1/2 chou en lamelles puis en
petits morceaux. Faites revenir les lardons
dans une poéle sans ajouter de
matiére grasse.

Quand les lardons ont un peu
fondu, ajoutez le chou et remuez.
Laissez cuire 20 mn

en remuant de temps en temps.
Vous pouvez déglacer le fond de
la poéle en ajoutant un peu
d’eau a mi-cuisson.
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Haricots frais
a écosser

Haricots sec
a faire tremper



LES HARICOTS BLANCS, ENERGIE EN PLUS !

ORIGINE ET PRODUCTION

Le haricot est originaire d' Amérique
centrale ou il était consommé par les
peuples indiens.

Ce n'est gu'au 1é6éme siecle qu'il est
apparu en France.

Il existe de hombreuses variétés de

haricots dont font partie les haricots
blancs. Parmi ces derniers : les
cocos, les lingots, les haricots de
Soissons, les Mogettes de Vendée ...

Lorsqu'il est sec, le haricot se trouve
toute I'année dans les commerces.
Les haricots & écosser sont vendus
sur les étals aux mois d'aoUt et de
septembre.

Reédigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de I'Institut Pasteur de Ljjlle.

CE QU’IL FAUT SAVOIR SUR

LE HARICOT BLANC

i

v mdl
~ a"'si““a i

Glucides Potassium
460 mg

Fibres Vitamine B9
&g 80 pg

Magnésium  Protéines
50 mg 79 1749

Composition nutritionnelle
moyenne du haricot blanc cuit
(pour 100 g)

QUALITES NUTRITIONNELLES

Le haricot blanc, qui appartient & la famille des féculents, est plus
une légumineuse qu'un légume. Sa composition nutritionnelle différe de
facon importante de celle des légumes verts.

Les tfeneurs en protéines, en glucides et en fibres sont élevées alors que
la quantité de graisses est pratiguement nulle. Toutefois, les protéines
des légumineuses n'ont pas une qualité parfaite : c'est pourquoi on
conseille idéalement de les associer & d’autres sources de protéines ani-
males ou végétales.

Le calcium, le fer, le magnésium, le phosphore, le potassium et la vitami-
ne B9 sont présents en quantité non négligeable.

BENEFICES POUR LA SANTE

Les haricots blancs sont riches en protéines qui
peuvent remplacer celles de la viande lorsqu'ils
sont associés a un produit laitier ou & une céréale.

La teneur élevée en fibres régularise le transit intes-
tinal.

La quantité de fer est équivalente & celle de cer-
taines viandes. Ce fer est bien utilisé par I'organis-
me si les haricots sont consommeés en méme temps qu'un aliment riche
en vitamine C (légumes et fruits).

aoUt a septembre

CHOISIR ET CONSERVER LE HARICOT BLANC

Les haricots frais doivent étre choisis fermes et cassants. Il est possible de les faire sécher soi-méme dans un endroit
ni humide, ni frop chaud.

La conservation des haricots frais se fait dans le bac du réfrigérateur, sans les enfermer dans un sac plastique
L pour éviter le pourrissement. 79



-

ALY

Préparation : 15 mn
Cuisson : 45 mn

2 c. a soupe d'huile d'olive

500 g d'hari

ots a écosser

300 g d'haricots

verts fr . ou 3 helles courgettes

parmesan

2 tomates
2 branches de thym

5 branches 2 ou 3 oignons blancs

de basilic

Equeutez et rincez les haricots verts.
Coupez-les en deux. Epluchez les
oignons et I'ail, faites les fondre
ensemble dans une cocotte avec un peu
d'huile et le thym. Epluchez
grossierement les courgettes et
coupez-les en deux puis débitez les
morceaux. Ajoutez les tomates en
morceaux dans la cocotte puis &

les courgettes. Salez et poivrez. Ajoutez
les haricots blancs et les haricots verts.

Recouvrez avec 1,25 litres d’'eau.

Couvrez et laissez cuire
a feu doux environ 45 mn.

Pendant ce temps, préparez le pistou.

Préparation du pistou :

4 gousses d’ail, un verre d'huile
d'olive, 20 feuilles de basilic frais

et 80 g de parmesan rapé

Epluchez I'ail et 6tez le germe.
Coupez-le en petits morceaux.
Coupez les feuilles de basilic
finement. Ecrasez I'ail et ajoutez

le basilic. Ecrasez encore.

Ajoutez I'huile et le parmesan.
Remuez quelques minutes

en écrasant bien. Réservez
jusqu’au moment de servir

la soupe.

Servez dans des bols en
ajoutant 1 c. a café de
pistou.

Décorez de copeaux de
parmesan et 1 feuille de
basilic.

80

~ Ingrédients

Préparation : 20 mp
Cuisson : 1 h

400 g d'épaule d'Agneau

400 g de poitrine d’
(e goiiing Thgnean 3 petits navets

Persil, thym
laurier, Ail

1casoupe

Sel/ poivre de farine

1 tomate
2 oignons

Quelques clous de girofle
1 kg de haricots frais
Ecossez les haricots.

Faites revenir les oignons coupés en
deux avec un peu de beurre.

Ajoutez la viande. Salez, poivrez.
Faites revenir quelques minutes.

Saupoudrez de farine.

Ajoutez le thym/ laurier/ persil.
Ajoutez les haricots et les navets
coupés en morceaux. Mouillez avec de
I'eau chaude (1,5 litre environ).
Laissez cuire

a feu doux 1 heure.




Préparation : 10 mn
Cuisson : 8 mn

, G l 0 d e + 35 mn (haricots frais) Préparation : 1“,;‘;; °
oux haricots =im Haricots
courgettes et thon Ingédients gasconne

500 g de haricats frais
ol haricots secs (a faire
fremper 12 h & 'avance)

Huile d'olive 1 noix de beurre

.+ un peu d'huile

(8 Vinaigre balsamique

500g de haricots frais
/ {ou une boite de haricots blancs nature)

Persil
112 citran

2 courgettes
200g de thon
au naturel

3 gousses dail 2 fevilles de laurier
| gousse d'ail

Préparation : Coupez les courgettes
en rondelles et faites cuire 8 minutes
dans une casserole d'eau salée.

Pendant ce temps, faites cuire les
haricots frais 35 mn dans 1 casserole
d’eau salée (ou égouttez et rincez les

haricots en boite).

Pour la vinaigrette :

2ca soupe d'huile d'olive

1 ¢ a soupe de vinaigre balsamique
Sel, poivre, le jus d'un demi-citron,
une gousse d‘ail pJIee

quelques branches de persil.

Préparez la vinaigrette, puis mélangez
les haricots blancs, le thon

et les courgettes chaudes.
Servez tiéde.

Si vous utilisez des haricots secs :
faites-les tremper dans 1 litre d'eau

12 heures a I'avance

et égouttez-les avant de cuisiner.
Epluchez et coupez en lamelles les
oignons. Faites revenir dans une

cocotte avec le beurre et I'huile.

Quand les oignons commencent & dorer
ajouter la tomate en gros morceaux.

Ajoutez I'ail épluché. Remuez.
Ajoutez le thym et le laurier.
Ajoutez les haricots.
Remuez, salez, poivrez.
Disposez les saucisses et arrosez
avec 1 litre d'eau.

Couvrez, laissez cuire a feu doux 1h15.
Servez bien chaud.

(la cuisson des haricots frais
est plus raplde 45 mn.)

Idée : Le thon peut étre
remplacé par une vingtaine
de crevettes décortiquées







LA POMME DE TERRE, DES GLUCIDES POUR LENERGIE !

La pomme de terre est originaire de la
Cordillere des Andes ou elle était
consommeée par les Incas sous le nom
de « Papa» 1000 ans avant J.C.

Elle a eté introduite en Europe, par
I'Espagne, au XV sigcle.

I existe au moins 3000 variétés de
pommes de terre mais toutes ne sont
pas consommeées.

Dans le commerce, deux catégories
sont vendues : la pomme de terre pri-
meur et la pomme de terre de
consommation. L'une et I'autre sont
cultivées & des périodes différentes
dans I'année : les pommes de terre pri-
meurs (dites « nouvelles ») sont plan-
tées en hiver et sont récoltées 3 mois
apres, les pommes de terre

de conservation sont plantées au prin-
temps et récoltées 4 ou 5 mois apres.

Les varietés de pommes de terre sont
nombreuses. La taille, la forme, la tex-
ture de la chair et méme la couleur
permettent de les distinguer.

Les plus connues dans la région Nord
Pas-de-Calais sont la BF 15, la charlot-
fe, la belle de Fontenay, la Bintje, la
Roseval ...

o S m———

ORIGINE ET PRODUCTION

|

Redigé avec le concours scientifique du Service de Nutrition de IInstitut Pasteur de Lill

CE QU'IL FAUT

LA POMME DE TERRE

Energie  Protéines  Glucides Vitamine C Magnésium
8lkcal 15¢g 18¢g 9 mg 50 mg

Composition nutritionnelle moyenne
de la pomme de terre
cuite a I'eau (pour 100 g)

QUALITES NUTRITIONNELLES

La pomme de terre est un peu plus riche en glucides (20 %) que les
autres légumes, c'est pour cela qu'elle appartient & la famille des fécu-
lenfs. Par contre, elle contient peu de protéines et pas de lipides.

Elle posséde des teneurs intéressantes en vitamine C, en potassium et en
magnésium.

C'est la premiére source de polyphénols avec la pomme dans I'alimen-
tation des Francais.

BENEFICES POUR LA SANTE

’,—% Un des principaux intéréts de la pomme de terre
i est sa contribution & la couverture des besoins en
@%ﬁ“ vitamine C, méme lorsqu'elle est cuite. Celle-ci est
J mieux préservée lorsqu’elle est cuite en « robe des

M ; champs ».

Bien sGr, comme tous les légumes, elle est pauvre
en graisses. Il faut simplement varier les modes de
cuisson car certains, comme les fritures, peuvent considérablement
augmenter la teneur en graisses.
Consommée en salade (refroidie) elle posséde un index glycémique
particulierement réduit.

CHOISIR ET CONSERVER LA POMME DE TERRE

Les pommes de terre doivent se choisir bien fermes, sans tache ni germe, et dépourvues de vert.

Elles se conservent dans un endroit frais, aéré et dans le noir pour éviter le verdissement.

Les pommes de terre & chair ferme sont idéales pour les cuire 4 la pelure, d la vapeur ou sautées.

Les autres pommes de terre seront plutét utilisées pour réaliser des purées, des cuissons au four et des frites. 83




Préparation : 15 mn
Cuisson : 10 mn

Sel / poivre

1cacafé
de moutarde

1 oignon nouveau
500 g de pommes de terre 2 oeufs durs

fermes (plutdt petites)

Faites cuire pendant 10 minutes
les pommes de terre entiéres non
épluchées (aprés les avoir
débarrassées des traces de terre sous
le jet du robinet) dans une casserole
d’eau bouillante salée. Passez-les
rapidement sous I'eau froide.

Faites durcir les ceufs

dans |'eau bouillante 6 mn.

2 ¢. a soupe d'huile

Epluchez les pommes de terre

et découpez-les en grosses
rondelles. Epluchez et émincez
I'cignon. Ajoutez-le aux pommes de
terre. Ajoutez le bocal de capres '
(avec la moitié du vinaigre) *

Ajoutez la moutarde mélangée a
I'huile aux pommes de terre. Poivrez.
Mélangez sans écraser les
pommes de terre. Ecalez les oeufs
et découpez-les en rondelles ;
ajoutez-les aux pommes de terre.

Placez au
réfrigérateur 1h au
moins en couvrant
d’un film plastique.

Vous pouvez ajouter des
- miettes de thon & I'huile
(dans ce cas, supprimez
I'huile de I'assaisonnement)

84 et quelques feuilles de basilic.

Ingrédients

Préparation : 10 mn
Cuisson : 8 mn

au Lait

eta |’ estragon
{ /250ldelait

iy

6 pommes de terre moyennes 3
quelques branches d'estragon

259 de beum-\

noix de muscade rapée

1 oignon moyen 6 gousses d'ail

Epluchez et lavez les pommes de terre.
Découpez-les en rondelles de 3 mm
d'épaisseur. Séchez les rondelles sur du
papier absorbant. Epluchez I'ail et
retirez le germe. Découpez-le en petits
morceaux. Epluchez et émincez I'oignon.

Faites fondre le beurre et
ajoutez I'ail. Ne pas faire dorer.

Aprés 1 mn. Ajoutez les pommes de
terre. Remuez, poivrez et

saupoudrez de noix de muscade rapée.
Remuez et laissez sur feu doux quelques |
minutes. Salez.

Effeuillez I'estragon et coupez les
feuilles si elles sont grandes. Ajoutez aux
pommes de terre. Laissez encore quelques
minutes.

Arrosez de lait et remuez pour impré-
gner les rondelles.

Laissez sur feu doux

8 mn en couvrant.

Servez immédiatement.

Le plat accompagne idéalement les cotes |
de veau grillées, accompagnées de salade
verte assaisonnée légérement.




10 cl de créme fraiche allégée
+ lait éventuellement

Préparation : 15 mn

— 50gd 8 3
4 grosses pommes de terre g de gruyere rapé

3 pommes fruits
(a chair ferme type “grany’)

muscade rapée

2 branches de thym 1 oignon moyen

{ Epluchez les pommes de terre. Epluchez et coupez les
pommes en 4 et retirez le coeur. Passez les pommes de terres dans
une rape ou un robot pour obtenir des rondelles régulieres.

Bien éponger les rondelles de pomme
 de terre avec du papier absorbant. Coupez

les pommes fruits en fines tranches et

laissez-les dans une assiette a part.

Débitez I'oignon épluché de la méme
maniere. Dans un plat a bord haut que
vous aurez beurré, répartissez une
couche de pommes de terre, une
couche de pommes en terminant par
une couche de pomme de terre.

Salez et poivrez chaque couche.

Sur chaque couche de pommes de terre,
rapez un peu de noix de muscade.
Ajoutez quelques cuilléres de créme
fraiche a mi hauteur et sur I'avant
derniere couche.

Répartissez le gruyére rapé sur le
dessus et enfournez 1h a 190°
(couvrez d'une feuille d’aluminium les
30 premieres minutes de cuisson).

Servez

en accompagnement
d'un filet mignon
cuit a la cocotte,

et une salade mélée.

Pommes

sellpuivr{ - Cuisson:1h Ingréd|ents

15 cl de lait

Epluchez 1,5 Kg

de pommes de terre.

Découpez en gros dés.

Plongez et cuisez 15 mn dans une
grande casserole remplie d'eau salée.
Egouttez les pommes de terre.
Pressez avec un presse purée

en ajoutant le lait.

Quand les pommes de terres sont
pressées, ajoutez

un petit morceau de beurre.

Vous pouvez ajouter un peu de poivre
et de muscade rapée.

Préparation : 10 mn
~ Cuisson : 15 mn

pommes de terre
Simple !

1 c. a café de beurre (facultatif)
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