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Mouvement de salariés·es !

La recette du jour



Légumes nouveaux - Comment les manger
De façon générale, les fanes des légumes nouveaux se mangent et sont des trésors

de vitamines et minéraux. Pour les légumes, mangez-les plutôt crus pour en profiter
au maximum ou choississez une cuisson à la vapeur douce ou faîtes-les légèrement

sauter pour conserver les nutriments dont ils regorgent...

Aillet : Ciselez-les (vert et blanc) dans vos salades ou plats. S'utilise comme de l'ail.

Betterave : Mangez-les crus râpées ou en carpaccio... Les fanes se mangent comme
les épinards, elles sont excellentes !

Blette : Mangez tout, les côtes comme le vert séparés ou dans un même plat. Les
côtes sont un peu plus longues à cuire, le vert se prépare aussi comme les épinards.

Carotte : pas besoin de les éplucher à cette époque. Les fanes font un excellent
pesto (retirez la tige centrale et mixez-les avec de l'ail de l'huile d'olive et des
amandes, à manger à l'apéro ou avec des pâtes), elles se préparent aussi en cake,
quiche, smothie etc...

Pomme de terre : pas besoin de les éplucher, choisissez-leur une cuisson douce, à
la vapeur douce ou faites-les légèrement sauter.
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