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			Célèbres dans le monde entier

			Le nom épinard viendrait du persan ispany ; il faut croire en effet que ce légume feuille est originaire de Perse ou d’Afghanistan, où il pousse toujours à l’état sauvage. Inconnu des Grecs et des Romains, il fut introduit en Europe par les Arabes, au temps des croisés. À l’époque, on les utilisait pour réaliser des cataplasmes censés guérir les douleurs de l’estomac et du foie ! Il faudra cependant attendre Catherine de Médicis, qui appréciait beaucoup ce légume, pour que sa culture se développe vraiment en France. Rapidement, l’épinard fut reconnu pour ses vertus curatives et digestives, ce qui lui valut le surnom de « balai de l’estomac ». Sa popularité grandit grâce à Popeye, aux biceps gonflés par la consommation régulière de conserves d’épinards ! Aujourd’hui, les épinards sont cultivés un peu partout dans le monde et les principaux pays producteurs restent les États-Unis, les Pays-Bas et la Scandinavie.

			Les différentes variétés

			Légume feuille de la famille des chénopodiacées, l’épinard apprécie les terrains frais et les climats tempérés. En France, les épinards proviennent surtout des régions Provence-Alpes-Côte d’Azur (de novembre à avril), Nord-Picardie, Bretagne et Île-de-France (d’avril à juin, puis de septembre à novembre). Il en existe une vingtaine de variétés, quelques-unes comme les géants d’hiver ou les monstrueux de Viroflay étant encore cultivées dans les jardins des particuliers. La plupart sont des hybrides aux feuilles plus ou moins grandes.

			Quelques conseils

			Choisissez-les avec des feuilles d’un beau vert foncé, lisses, tendres et charnues, et éliminez les feuilles jaunes ou trop humides. Les jeunes pousses sont très tendres et ne nécessitent pas d’équeutage. Consommez-les rapidement, de préférence le jour de l’achat, et au maximum dans les 48 h : fragiles, ils flétrissent et perdent rapidement toutes leurs vitamines. Les feuilles mouillées, elles, dépérissent très vite ! Une fois lavées à grande eau, il faut équeuter les feuilles, puis les pincer tout en tirant la nervure centrale jusqu’en haut. Cette préparation est inutile lorsqu’il s’agit de jeunes pousses. L’épinard est également le légume surgelé le plus consommé en France, juste derrière les haricots verts. Vous les trouverez hachés, cuisinés, en purée, en branches, ou même en feuilles.

			Un aliment santé

			Très peu énergétique (à peine 20 kcal aux 100 g), l’épinard présente des propriétés nutritionnelles très intéressantes. Il renferme de bonnes quantités de vitamines C. Attention cependant, cette teneur diminue considérablement dès que les feuilles défraîchissent : ainsi, la perte est de plus de 70% après 48 h de stockage, et la cuisson à l’eau en élimine plus de 50%. Les épinards fournissent également de belles quantités de provitamine A ainsi que de l’acide folique, autant de substances antioxydantes qui protègent le corps contre le vieillissement prématuré des cellules et le développement de certains cancers. Ils apportent aussi des flavonoïdes. Consommer des épinards est également l’occasion de faire le plein de fibres qui stimulent le transit intestinal. Ils fournissent aussi de bonnes quantités de magnésium, de manganèse, et de fer (beaucoup moins cependant que la légende ne le prétend, et moins bien assimilé que le fer héminique. Seul bémol, l’épinard est susceptible de renfermer des quantités élevées de nitrates. En résumé, mieux vaut choisir les épinards aussi frais que possible, les laver sans les laisser tremper, et les consommer rapidement après cuisson, en évitant de les réchauffer car ils s’oxydent très vite et peuvent devenir toxiques. Par ailleurs, en raison de sa teneur en acide oxalique et en acide urique, l’épinard est un aliment déconseillé aux personnes qui souffrent de calculs rénaux et de goutte.

			Crus ou cuits

			Crus, les épinards (surtout les jeunes pousses) sont excellents en salade ; ils se marient très bien avec l’œuf, les champignons, ou le saumon fumé, et peuvent remplacer la salade dans les sandwiches. On a longtemps cuit les épinards à l’eau bouillante salée. Ce mode de cuisson a l’inconvénient de détruire une bonne partie de leurs qualités nutritionnelles. Mieux vaut donc les blanchir rapidement, ou les cuire à l’étuvée ou à la vapeur. Mieux encore, faites-les « tomber » à la poêle, ou au wok, et évitez de saler en début de cuisson : les épinards fondant très rapidement, ils risquent de se concentrer en sel.
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			Origine

			Bien que dénommée « épinard d’été » ou « épinard de Nouvelle-Zélande », la tétragone n’est pas issue de la même famille que l’épinard. Il s’agit en fait d’une plante de la famille des aizoacées, à tiges rampantes et ramifiées. Il en existe plusieurs variétés, surtout des hybrides aux feuilles plus ou moins grandes selon leur précocité. Il semblerait que la tétragone soit originaire des îles du Pacifique, d’où son nom d’« épinard de Nouvelle-Zélande ». Son arrivée en Europe date de la fin du xviiie siècle. Sa culture s’est ensuite répandue surtout dans les pays anglo-saxons, alors qu’elle reste très confidentielle dans nos contrées. Difficile en effet d’en trouver sur les étals des marchés !

			Côté pratique

			Disponible du printemps à la fin de l’été (elle est particulièrement résistante à la sècheresse), la tétragone est cultivée pour ses feuilles allongées, d’un vert plus ou moins soutenu. Sa saveur est douce et présente une petite pointe d’amertume.

			Côté nutrition

			Tout comme l’épinard, la tétragone est riche en eau et pauvre en calories. Sa richesse en fibres facilite le transit intestinal. Elle apporte également moult vitamines (dont des vitamines B et C) et minéraux. Autre atout intéressant, la tétragone contient moins d’acide oxalique que l’épinard.

			En cuisine

			Si, sur le plan botanique, la tétragone n’a rien à voir avec l’épinard, elle se cuisine comme lui ! Crue, sa saveur croquante est très agréable en salade. Mais on peut également plonger les feuilles de tétragone quelques minutes dans l’eau bouillante avant de les consommer avec un peu de beurre ou de crème... ou les faire « tomber » à la poêle, dans un mélange d’huile et de beurre. Elles constituent alors un accompagnement idéal pour les poissons et les viandes blanches. Attention, comme les épinards, les feuilles de tétragone représentent un gros volume qui réduit grandement à la cuisson. Ne salez qu’à la fin, au risque d’avoir de mauvaises surprises.

		

	
		
			Les blettes  (bettes, poirée)
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			Petite histoire

			Qu’on le nomme bette, blette, ou poirée, ce légume à feuille a tout pour plaire. Déjà connu et cuisiné dans l’Antiquité, il s’est beaucoup popularisé au Moyen Âge, où il entrait dans la composition de nombreuses recettes. Bizarrement, la consommation de blettes a sensiblement baissé au xxe siècle, à l’exception peut-être du sud de la France, où elles font véritablement partie du patrimoine culinaire : on trouve ainsi nombre de recettes de blettes dans les cuisines niçoises ou corses.

			Proches des épinards

			Tout comme l’épinard ou la betterave, la blette est une plante potagère de la famille des chénopodiacées. Elle est cultivée pour ses grandes feuilles vertes et ses côtes dont la couleur peut varier du blanc crème au rouge, en passant par le rose… Des couleurs flamboyantes qui font que la blette est parfois utilisée comme plante ornementale.

			Les deux variétés les plus vendues sont la blonde à carde blanche et la verte à carde blanche.

			Conseils

			Les blettes s’achètent en bottes (ou « paquets ») plus ou moins volumineuses. Choisissez-les drues, avec des feuilles brillantes, bien vertes, fermes et charnues, non tachées, ni déchirées, ni flétries. Un léger jaunissement des feuilles sera le signe que la blette a été récoltée depuis trop longtemps.

			Les blettes se conservent assez bien au réfrigérateur pendant quelques jours. Évitez simplement de les entasser. Vous pourrez aussi les blanchir quelques minutes à l’eau bouillante et les congeler.

			Côté nutrition

			La blette, feuilles et côtes confondues, est peu calorique (21 kcal aux 100 g) grâce à sa richesse en eau. Cette eau de constitution contient plusieurs minéraux tels que sodium, potassium, mais aussi phosphore, magnésium, fer et calcium. Riches en fibres (et donc légèrement laxatives), les blettes apportent de belles quantités de vitamine C et B9.

			Si vous souffrez de lithiase, sachez que la blette contient de l’acide oxalique, qui peut favoriser les calculs. Un moyen de réduire la teneur en acide oxalique est de faire cuire les blettes dans deux eaux, mais on perd alors aussi une partie des vitamines et minéraux.

			En cuisine

			Pour préparer les blettes, commencez par couper l’extrémité de la botte et rincez le tout soigneusement. Coupez les côtes en tronçons, et retirez éventuellement la pellicule translucide et fibreuse qui recouvre les plus grosses côtes. Si vous choisissez de les cuire à l’eau, additionnez-la d’un filet de jus de citron, pour éviter le noircissement. Les feuilles se préparent comme les épinards, mais elles fondent moins à la cuisson. Mieux que la cuisson à l’eau, le braisage est tout indiqué et préserve mieux saveurs et vitamines.
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