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Portraits 
de 
légumes



Originaire 
de 
Provence, 
le 
cardon 
est 
un 
artichaut 
sauvage. 
Les 
côtes 
de 
cardons, 
vendues 
avec 
la 
partie 
feuillue, 
doivent 
être 
larges 
et 
charnues. 
Une 
fois 
cuits, 
les 
cardons 
peuvent 
se 
consommer 
froids, 
avec 
une 
vinaigrette, 
ou 
être 
cuisinés 
au 
beurre, 
à 
la 
crème, 
en 
gratin... 
Ils 
accompagnent 
bien 
les 
viandes 
blanches.



Betterave



La 
betterave 
étant 
très 
colorante, 
il 
est 
préférable 
de 
l’éplucher 
en 
portant 
des 
gants 
en 
latex. 
Elle 
se 
prête 
à 
de 
nombreuses 
autres 
préparations 
que 
l’éternelle 
salade. 
On 
peut, 
par 
exemple, 
la 
servir 
en 
tranches 
très 
fines 
avec 
du 
fromage, 
comme 
de 
la 
feta 
ou 
du 
chèvre 
frais.



Cardon



Cresson



Le 
cresson, 
dont 
les 
feuilles 
ressemblent 
un 
peu 
à 
celles 
de 
la 
mâche, 
est 
vendu 
en 
botte 
liée 
par 
un 
lien. 
Le 
potage 
au 
cresson 
est 
un 
classique 
mais 
il 
est 
aussi 
délicieux 
en 
salade. 
Grâce 
à 
son 
goût 
acidulé, 
il 
peut 
remplacer 
le 
basilic 
dans 
un 
pesto.
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Vendue 
au 
poids 
ou 
en 
barquette, 
la 
mâche 
se 
trouve 
facilement 
sur 
les 
étals 
de 
septembre 
à 
mars. 
Comme 
le 
pourpier, 
également 
présent 
dans 
le 
régime 
crétois, 
c’est 
une 
salade 
riche 
en 
oméga-3, 
ces 
acides 
gras 
polyinsaturés 
si 
bénéfiques 
à 
la 
santé.



En 
France, 
le 
chou 
rouge 
est 
consommé 
le 
plus 
souvent 
cru, 
en 
salade. 
Il 
se 
marrie 
dans 
ce 
cas 
très 
bien 
avec 
la 
pomme 
et 
la 
coriandre. 
Mais 
on 
peut 
aussi 
le 
faire 
cuire 
et 
le 
manger 
chaud, 
accommodé 
avec 
des 
épices, 
ou, 
plus 
traditionnellement, 
à 
la 
flamande.



Mâche



Chou 
rouge



Le 
chou-fleur 
est 
un 
légume 
qui 
se 
cuisine 
facilement 
et 
fait 
partie 
d’une 
alimentation 
équilibrée. 
Les 
fibres 
donnent 
l’impression 
de 
satiété 
et 
calme 
l’appétit. 
En 
vinaigrette, 
sauté 
au 
beurre 
ou 
gratiné, 
il 
est 
l’un 
des 
choux 
les 
plus 
consommés 
de 
France. 



Chou-fleur
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Pour 



4 
pers.



Légumes 
anciens 
au 
four



* 
200 
g 
de 
carottes 
jaunes 
ou 
violettes 
(en 
épicerie 
ou 
marché 
bio)



* 
200 
g 
de 
panais



* 
200 
g 
de 
rutabagas



* 
200 
g 
de 
topinambours



* 
4 
petits 
navets 
jaunes 
(dits 
« 
boules 
d’or 
»)



* 
3 
ou 
4 
salsifis



* 
1 
tête 
d’ail 
rose



* 
15 
cl 
d’huile 
d’olive 



* 
3 
brins 
de 
persil 
plat



* 
2 
cuill. 
à 
café 
de 
fleur 
de 
sel



* 
poivre 
du 
moulin 
(mélange 
de 
5 
baies)



Égouttez 
les 
légumes, 
puis 
étalez-les 
en 
une 
couche 
régulière 
sur 
le 
papier 
sulfurisé. 
Versez 
l’huile 
d’olive 
sur 
les 
légumes, 
ajoutez 
les 
gousses 
d’ail 
puis 
salez 
et 
poivrez. 
Enfournez 
la 
plaque 
et 
laissez 
cuire 
pendant 
1 
heure.



Lavez 
et 
ciselez 
le 
persil. 
Parsemez 
les 
légumes 
de 
persil 
au 
moment 
de 
servir.



Préparez 
les 
légumes. 
S’ils 
sont 
bio, 
brossez-les 
sous 
l’eau 
avec 
une 
brosse 
à 
légumes 
pour 
ne 
pas 
avoir 
à 
les 
éplucher 
(cela 
permet 
de 
conserver 
les 
minéraux). 
S’ils 
ne 
sont 
pas 
bio, 
lavez-les 
puis 
épluchez-les. 
Coupez 
les 
légumes 
en 
tronçons 
ou 
en 
grosses 
rondelles. 
Inutile 
d’éplucher 
les 
gousses 
d’ail, 
car 
elles 
vont 
cuire 
entières 
(« 
en 
chemise 
»).



Préchauffez 
le 
four 
à 
200 
°C 
(therm. 
6-7).



Découpez 
un 
grand 
morceau 
de 
papier 
sulfurisé 
et 
disposez-le 
sur 
une 
plaque 
allant 
au 
four.



Faites 
chauffer 
une 
grande 
quantité 
d’eau 
salée 
dans 
un 
faitout 
ou 
une 
grande 
casserole. 
Plongez 
tous 
les 
légumes 
dans 
l’eau 
bouillante 
et 
laissez-
les 
cuire 
pendant 
5 
à 
7 
minutes. 



Pour 
compléter 
cet 
assortiment, 
on 
peut 
aussi 
ajouter, 
directement 
sur 
la 
couche 
de 
légumes, 
un 
morceau 
de 
courge 
(potiron 
ou 
butternut) 
coupé 
en 
dés.



Préparation 
: 
25 
min



Cuisson 
: 
1 
h 
10
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Pour 



4 
pers.
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Soupe 
de 
betterave, 
style 
bortsch



* 
2 
pommes 
de 
terre



* 
1 
carotte



* 
2 
gousses 
d’ail



* 
1 
oignon 
doux 



* 
2 
betteraves 
crues 
ou 
cuites 
(environ 
400 
g)



* 
2 
cuill. 
à 
soupe 
d’huile 
d’olive



* 
1 
bouillon 
cube



* 
1 
cuill. 
à 
soupe 
de 
concentré 
de 
tomate



* 
1 
cuill. 
à 
soupe 
de 
sucre 
en 
poudre



* 
1 
cuill. 
à 
soupe 
de 
vinaigre 
blanc



* 
1 
yaourt 
brassé 
(facultatif)



* 
3 
cuill. 
à 
soupe 
de 
ciboulette 
ciselée



* 
1 
cuill. 
à 
soupe 
d’aneth 
ciselée



* 
4 
cuill. 
à 
café 
de 
crème 
fraîche 
épaisse



* 
sel 
et 
poivre 
du 
moulin



Lavez 
les 
pommes 
de 
terre, 
épluchez-les 
et 
coupez-les 
en 
gros 
dés. 
Lavez 
la 
carotte, 
épluchez-la 
et 
râpez-la. 
Pelez 
les 
gousses 
d’ail 
et 
l’oignon, 
puis 
émincez-les. 
Épluchez 
les 
betteraves, 
puis 
râpez-les.



Faites 
revenir 
l’oignon 
et 
l’ail 
avec 
l’huile 
d’olive 
dans 
une 
grande 
sauteuse. 
Ajoutez 
dans 
la 
sau-
teuse 
la 
carotte 
râpée, 
les 
dés 
de 
pommes 
de 
terre 
et 
les 
betteraves 
râpées, 
puis 
versez 
1,5 
l 
d’eau. 
Ajoutez 
le 
bouillon 
cube, 
salez 
et 
poivrez. 
Laissez 
cuire 
environ 
20 
minutes, 
jusqu’à 
ce 
que 
les 
pommes 
de 
terre 
soient 
tendres.



Ajoutez 
le 
concentré 
de 
tomate, 
le 
sucre 
et 
le 
vinaigre, 
et 
laissez 
cuire 
encore 
10 
minutes.



Ajoutez 
éventuellement 
le 
yaourt 
brassé, 
puis 
mixez 
les 
légumes 
à 
l’aide 
d’un 
mixeur 
plongeant. 



Versez 
la 
soupe 
obtenue 
dans 
la 
sauteuse 
et 
faites-la 
chauffer 
jusqu’aux 
premiers 
bouillons, 
puis 
éteignez 
le 
feu.



Lavez 
les 
herbes 
et 
ciselez-les.



Ajoutez, 
juste 
avant 
de 
servir, 
la 
crème 
fraîche, 
mélangez 
puis 
parsemez 
de 
ciboulette 
et 
d’aneth. 



Préparation 
: 
20 
min



Cuisson 
: 
35 
min





[image: fond page]



Gratin 
de 
butternut, 
parmesan 
et 
pignons



* 
1 
courge 
butternut 
moyenne 
(environ 
400 
g)



* 
2 
gousses 
d’ail



* 
1/2 
bouquet 
de 
persil 
plat



* 
1/2 
bouquet 
de 
ciboulette



* 
350 
g 
de 
ricotta



* 
25 
cl 
de 
crème 
fraîche 
liquide



* 
100 
g 
de 
parmesan 
râpé



* 
2 
cuill. 
à 
soupe 
de 
pignons 
de 
pin 
ou 
de 
graines 
de 
courge



* 
sel 
et 
poivre 
du 
moulin



Préchauffez 
le 
four 
à 
180 
°C 
(therm. 
6).



Retirez 
la 
peau 
de 
la 
butternut, 
puis 
coupez-la 
en 
dés 
de 
1 
ou 
2 
cm 
de 
côté. 
Plongez 
les 
dés 
de 
courge 
dans 
une 
casserole 
d’eau 
salée 
bouillante 
pendant 
5 
minutes, 
puis 
égouttez-les. 
Vous 
pouvez 
aussi 
les 
faire 
cuire 
pendant 
5 
minutes 
au 
four 
à 
micro-ondes 
en 
les 
mettant 
dans 
un 
bol 
spécial 
micro-ondes 
muni 
d’un 
couvercle.



Pelez 
les 
gousses 
d’ail 
et 
émincez-les. 
Rincez 
le 
persil 
et 
la 
ciboulette 
et 
ciselez-les.



Mélangez 
dans 
un 
bol, 
la 
ricotta, 
l’ail, 
les 
fines 
herbes, 
le 
sel 
et 
le 
poivre. 
Ajoutez 
la 
crème 
liquide 
et 
fouettez 
pour 
homogénéiser 
le 
mélange.



Beurrez 
un 
plat 
à 
four. 
Placez-y 
les 
morceaux 
de 
courge, 
versez 
la 
crème 
à 
la 
ricotta 
par-dessus, 
puis 
saupoudrez 
de 
parmesan. 
Répartissez 
les 
pignons 
(ou 
les 
graines 
de 
courge) 
et 
enfournez 
pour 
25 
à 
30 
minutes.



Préparation 
: 
15 
min



Cuisson 
: 
de 
30 
à 
35 
min
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