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			Introduction


			Un légume donne le meilleur de lui-même dès lors qu’il est cultivé dans un sol, sous un climat et selon un mode cultural favorables. Une carotte nouvelle, pourtant achetée auprès d’un producteur local et récoltée le matin même, mais conservée plusieurs semaines au réfrigérateur puis cuite à l’eau bouillante, n’exprimera pas nécessairement toutes ses qualités !


			Comme pour un fruit, une plante aromatique ou une viande, le légume obéit à des normes qu’il faut connaître pour que ses vertus gustatives et nutritionnelles soient optimales. Et c’est tout l’objet de ce livre : comment mieux le connaître, le choisir, le conserver et le cuisiner pour qu’il exprime le maximum de lui-même. C’est aussi pour agir contre le gaspillage… nutritionnel : manger mieux sans consommer plus grâce aux légumes qui sont à notre portée. Et tout cela n’est pas le fruit du hasard mais la conséquence heureuse d’un long travail de la terre qui s’inscrit dans la durabilité par celles et ceux qui s’y engagent.


			Le présent ouvrage est composé de trente chapitres qui traitent chacun d’un ou plusieurs légumes de saison proches sur le plan variétal. Ils peuvent être cuisinés cuits, voire crus. Connus souvent depuis l’enfance, on les rencontre dans toutes les régions françaises et sont adaptés à nos terroirs. Ils peuvent donc accomplir un cycle de reproduction complet dans nos contrées.


			Sont réunis des légumes-fruits (aubergine, courge, poivron, piment, tomate), des légumes-gousses ou graines (haricot, pois), des légumes-racines (betterave, carotte, navet, panais), des tubercules (pomme de terre, topinambour), des légumes-tiges (blette, céleri-rave, fenouil, radis), des légumes-feuilles (blette, céleri branche, chou, cresson, endive, épinard, poireau), des inflorescences (artichaut, brocoli, chou-fleur) et des bulbes (ail, oignon).


			Chaque chapitre présente l’intérêt gustatif, nutritionnel et culturel du légume. Vient ensuite la manière de le choisir (saison, mode cultural, variété et aspect) et de le préparer (conservation, recettes) dans le but qu’il conserve, de bout en bout, voire qu’il sublime toutes ses qualités gustatives et nutritionnelles.


			Les soixante recettes proposées dans ce livre intègrent l’ensemble de ces facteurs. Elles donnent au légume une place centrale. Par des modes de cuisson et/ou de mélanges d’ingrédients adaptés, elles proposent des préparations à la fois simples et respectueuses des qualités organoleptiques et santé du légume. Respectueuses de la saisonnalité, elles donnent aussi parfois des indications sur la variété la plus adaptée. Il va de soi que les légumes utilisés, surtout lorsqu’il ne sont pas épluchés, doivent être exempts de tous résidus d’intrants dangereux pour la santé.


			Cet ouvrage a été pensé avec des agriculteurs et des cuisiniers. Quand l’agriculteur nous éclaire sur le mode de production et de conservation, le cuisinier nous initie aux modes de préparation et de cuisson. Tout cela dans le but de mieux préserver notre environnement, notre diversité alimentaire, mieux respecter le travail du producteur, mieux se sentir et mieux se faire plaisir !


			Notre modeste ambition est ici d’apporter au lecteur une compréhension complémentaire des légumes proches de lui, si proches qu’il pensait bien les connaître.


		


	

		

			Instructions : abrévitations et sigles


			Sauf indication contraire, toutes les recettes sont prévues pour quatre personnes. Sel et poivre ne sont pas mentionnés dans les listes des ingrédients mais font partie des ingrédients de base.


			Abréviations


			cc : cuillère à café


			cs : cuillère à soupe


			cl : centilitre


			g : gramme


			Sigles


			AB : Agriculture biologique


			AOC : Appellation d’origine contrôlée


			AOP: Appellation d’origine protégée


			IGP : Indication géographique protégée


			INRA : Institut national de la recherche agronomique (devenu en 2020 INRAE :  Institut national de recherche pour l’agriculture, l’alimentation et l’environnement)


			LR : Label rouge


			OGM : Organisme génétiquement modifié
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			Ail


			Allium sativum L.


			L’ail est une plante potagère vivace herbacée, cultivée comme une annuelle, dont on consomme le bulbe et parfois la tige. Rattaché au groupe des Alliacées comme l’ail chinois, l’ail des ours, l’oignon, la ciboulette, la cive, l’échalote ou le poireau, il est désormais inclus dans la grande famille des Amaryllidacées.


			Ni vraiment condiment, ni vraiment légume, l’ail demeure l’allié de nombreux plats en particulier méridionaux. Sa réputation est d’ailleurs toujours meilleure dans le Sud que dans le Nord de la France.


			Connu depuis toujours pour ses grandes qualités médicales, il fait également partie, du fait de sa rusticité, des légumes les moins traités.


			Une panacée…


			Originaire des montagnes d’Asie centrale d’Ouzbékistan, du Kazakhstan, de l’ouest de la Chine, du nord de l’Iran et du sud-est de la Turquie, l’ail aurait été cultivé pour la première fois en Chine il y a 10 000 ans. Il fut ensuite domestiqué au nord-est du Croissant fertile d’abord pour ses qualités médicales.


			Connu depuis la plus haute Antiquité pour être fortifiant et assainissant, il sera, dès 3000 av. J.-C., consommé en Grèce, en Inde, en Chine et en Égypte pour ses propriétés énergétiques. Les Grecs puis les Romains le consommeront surtout pour ses qualités fortifiantes. Très souvent considéré comme « panacée », c’est-à-dire comme un remède à tous les maux, Hippocrate prêtera à l’ail des vertus diurétiques, laxatives, apéritives et emménagogues. Les écrits de Pline l’Ancien, qui décrivent l’ail comme un remède à l’asthme et à la toux, à la lèpre mais aussi aux venins, permirent, dans les premiers siècles de notre ère, sa diffusion par les Romains jusqu’en Europe occidentale.


			Réputé au Moyen Âge pour assainir l’air ambiant, il fut également prescrit pour lutter contre les épidémies de lèpre, de choléra, de typhus et surtout de peste. De son côté, le roi Henri IV contribuera, à la fin du xvie siècle, à répandre la réputation aphrodisiaque de l’ail. Également utilisé pour éloigner les mauvais esprits, c’est surtout comme vermifuge et antibiotique qu’il sera utilisé à la Renaissance. Connu au xviiie siècle pour soigner les voies respiratoires, il entre alors dans la composition d’un vinaigre antiseptique dit des « quatre voleurs », du nom des fameux pilleurs ayant survécu à la peste marseillaise de 1720, après s’être administrés un remède à base d’ail et de vinaigre.


			Longtemps utilisé comme antiseptique, l’ail est aujourd’hui reconnu pour être bactériostatique, stimulant, hypotenseur et régulateur de la pression sanguine. Il prévient entre autres des maladies cardiovasculaires. Il est aussi réputé pour détruire les parasites intestinaux, notamment les nématodes. Ces propriétés nous viennent de l’allicine, composé qui, une fois le bulbe coupé, broyé ou haché, entre en contact avec une enzyme qui le transforme en alliine, alors capable d’agir sur l’organisme. Lorsque l’ail est consommé, les composés aromatiques en excès, nommés oxydes d’allyle, sont éliminés par les poumons. Ce qui explique la capacité du bulbe à soigner efficacement les infections pulmonaires, sa vitamine B6 augmentant cet effet en stimulant les défenses immunitaires de l’organisme. Précisons que l’alliine, qui joue aussi un rôle de désinfectant des voies digestives, respecte la microflore du gros intestin, indispensable à l’assimilation des nutriments et à la lutte contre les éléments pathogènes. Les composés soufrés, produits lors de la synthèse de l’alliine, ainsi que le sélénium, à la fois oligoélément et antioxydant, préviendraient certains cancers, notamment celui de l’estomac.


			Faisant partie des légumes les plus riches en fibres et en potassium, l’ail favorise aussi le transit intestinal ainsi que le travail des reins. Très concentré en calcium, il contribue à la contraction musculaire et à l’entretien des os. Riche en fer qui, associé à la vitamine C ou B, devient plus facilement assimilable, il permet une meilleure oxygénation des cellules du corps. Il est donc globalement fortifiant et tonifiant. L’ail cru de garde n’est cependant pas recommandé aux personnes souffrant du tube digestif ainsi qu’aux femmes qui allaitent. Mieux vaudra dans ce cas le consommer jeune et frais.


			L’atout aromatique


			Reconnu depuis ses premières utilisations pour ses vertus aromatiques, l’ail était, selon certains écrits provenant de l’actuel Proche-Orient et datant d’environ -4000 ans av. J.-C., cuisiné dans un « bouillon de mouton entier ». Les Romains cuisineront bien plus tard, dans les premiers siècles de notre ère, le moretum, pâte à base d’ail, de croûte de fromage, d’ache, de coriandre en feuille, de vinaigre et d’huile, plat censé donner du tonus aux travailleurs.


			Les légionnaires, connus pour consommer de l’ail régulièrement, avaient la réputation d’être facilement repérables à leurs odeurs corporelles. Pour cette raison notamment, le bulbe finira par ne plus être consommé que par les classes populaires. L’ail, comme l’oignon, considéré au Moyen Âge comme légume et non comme condiment, entrera dans la préparation de la fameuse « porée » paysanne. Mais son odeur et son goût caractéristiques parfois incommodants ne le feront guère adopter par l’aristocratie. Comme tous les légumes bulbes, la réputation de l’ail était en plus entachée par sa provenance souterraine.


			Par la suite, on cuisinera l’aillie ou l’aillée. Cette sauce, concoctée avec de l’ail, des amandes et de la mie de pain, sera vendue dans les quartiers populaires de Paris par des marchands ambulants.


			C’est à la Renaissance, sous le règne du roi Henri IV, que l’ail suscitera enfin l’intérêt des élites. Sa culture et sa consommation se répandront en particulier dans le Midi de la France.


			Parce qu’il dégage une odeur particulière et que son goût peut être fort et piquant lorsqu’il est consommé cru, il demeurera néanmoins un légume clivant. Ce qui explique que l’ail a presque partout et en tout temps été traité non pas comme un légume mais comme un condiment. Malgré tout, même en tant que condiment, l’ail demeure aujourd’hui moins bien accepté dans le Nord que dans le Sud de l’Europe. C’est aussi pourquoi les plats les plus connus sont l’aïoli, l’anchoïade, la brandade de morue, le gigot à l’ail, la soupe à l’ail (aïgo boulido) ou encore les cèpes à la bordelaise, tous originaires du sud de la Loire.


			Quels que soient les goûts et pour être le plus objectif possible, un ail de qualité possède des notes terreuses voire métalliques, plus ou moins fruitées ou florales avec parfois des arômes de fruit à coque. Son odeur caractéristique est générée par la réaction entre l’enzyme alliinase et les composés soufrés de l’ail, surtout représentés par l’alliine, également à l’origine des sensations piquantes produites lorsqu’on mâche une gousse d’ail cru.


			De l’ail toute l’année


			

					
L’ail blanc et l’ail violet sont plantés dès l’automne, entre octobre et novembre. L’ail frais ou primeur est récolté à partir de début juin et l’ail mature, dès que les feuilles commencent à jaunir, à partir de la fin juin. La récolte se prolonge ensuite durant le mois de juillet. Ils se conserveront ensuite plusieurs mois. On les retrouve ainsi sur les marchés aux côtés des légumes de printemps, d’été, d’automne et d’hiver.


					
L’ail rose est mis en culture à la fin de l’hiver, entre février et mars. Disponible à partir de fin juin-début juillet, il est l’ail qui se conserve le plus longtemps, soit deux à trois mois de plus que l’ail blanc ou violet. Il est donc disponible sur les marchés de l’été jusqu’au début du printemps. On le trouve surtout dans le Midi de la France, là où les hivers sont plutôt doux.


					
L’ail vert, également appelé ail frais ou nouveau, mais aussi aillet dans le Sud de la France, est cueilli avant maturité, alors que son feuillage est encore vert et tendre. Souvent présent sous forme de bottes, il est disponible un mois et demi avant le début de la récolte de l’ail de garde qu’il soit blanc, violet ou rose. Ce qui permet non seulement d’assurer une continuité avec la récolte d’ail de l’année précédente mais aussi de privilégier l’ail cultivé localement au détriment de celui importé d’Espagne, d’Italie, d’Allemagne, des Pays-Bas mais aussi d’Argentine et de Chine, dont les modes de production et de conservation ne répondent pas aux mêmes normes qu’en France.


			


			Rustique, résistant donc plus sain


			Le plus souvent légume de plein champ, l’ail demeure très lié à son terroir. Selon le type de sol, une même variété s’exprimera différemment d’un point de vue morphologique, gustatif et nutritionnel. Si l’ail est une plante répulsive pour de nombreux parasites, il reste vulnérable à la mouche de l’oignon et à l’humidité qui a tendance à faire proliférer les champignons comme le mildiou et la rouille. Un arrosage sous abri au goutte à goutte sera dans ce cas privilégié, notamment en agriculture biologique. Mais, très rustique et résistant aux maladies, l’ail est finalement peu concerné par les résidus de pesticides. Ceux-ci sont plutôt utilisés en agriculture conventionnelle pour désherber plus rapidement les rangs.


			Légume de saison sèche, l’ail exige une bonne alimentation en eau. Il faudra donc être vigilant sur la qualité physico-chimique de l’eau, notamment sur sa teneur en métaux lourds. Une fois récolté, l’ail de garde cultivé en conventionnel pourra éventuellement avoir subi des passages à l’eau de javel pour être blanchi. Les traitements antigerminatifs, antimicrobiens et insecticides par ionisation, aussi appelée irradiation, sont également courants. Cette technique, qui ralentit le mûrissement, permet d’éviter l’usage de produits phytosanitaires. Elle contribue néanmoins à appauvrir le légume en vitamines B, C et K1. Les effets à long terme des molécules nouvellement créées, également appelées produits de radiolyse, sont aujourd’hui insuffisamment connus. Des fongicides sont aussi utilisés pour éviter la prolifération de champignons sur la peau et la tige.


			La connaissance du producteur, l’expertise du commerçant mais aussi l’étiquetage contribueront à choisir un ail de qualité, à bonnes valeurs environnementale et gustative et exempt de résidus de pesticides. On pourra aussi opter pour le label AB ou les IGP. Les IGP « Ail blanc de Lomagne », « Ail de la Drôme » ou « Ail rose de Lautrec » (également LR) garantissent l’utilisation de variétés locales historiques adaptées à des terrains et à des conditions climatiques bien définies. L’ail d’Arleux est quant à lui davantage une méthode de conditionnement et de conservation qu’une variété ou un mode de production en tant que tels. Bénéficiant d’une IGP, sa technique de fumage, qui remonte au Moyen Âge, consiste à réunir les têtes d’ail en tresses puis à les suspendre pendant une semaine dans un fumoir afin de garantir leur conservation jusqu’à la récolte suivante. Les combustibles utilisés sont naturels : sciure de bois, tourbe et paille de blé.


			Des variétés uniquement non hybrides


			Tout au long de son histoire, l’ail fut essentiellement reproduit par clonage. Les variétés traditionnelles, inféodées chacune à un terroir, ont été, jusqu’aux années 1960, conservées et développées dans leur lieu de naissance. On a ensuite procédé à une première sélection variétale, dans le but d’améliorer la productivité, la grosseur du bulbe et la résistance à certains virus, souvent présents dans les semis. Mais l’ail ne fera pas l’objet de sélections poussées donnant lieu à une production à la fois qualitative et quantitative en tout lieu et sous tous les climats.


			Avec le temps, de nombreuses variétés locales ont fini par disparaître, remplacées par des cultivars plus productifs et de plus gros calibre. C’est le département de la Drôme qui réunit aujourd’hui le plus grand nombre de terroirs favorables à la culture de l’ail et à la production de semences exportées dans tout le reste de la France. Ce territoire a d’ailleurs donné naissance à deux variétés d’ail blanc très cultivées aujourd’hui : le Thermidrome et le Messidrome.


			Si l’ail a vu sa diversité considérablement réduite depuis les années 1960, aucune variété hybride ne figure aujourd’hui au Catalogue officiel, la sélection étant essentiellement effectuée par multiplication végétative.


			Les variétés d’ail se classent en trois grands groupes répartis selon leur couleur et leur résistance au froid. On y retrouve les blancs, qui représentent la grande majorité de la production, les violets et les roses. La différenciation variétale se fait ensuite selon le rendement, la précocité, la grosseur du bulbe, la résistance aux maladies, la durée de conservation, l’arôme, la saveur et le piquant.


			

					
L’ail blanc est le plus cultivé. Il possède de gros caïeux de couleur blanc argenté. On peut citer :
	le Messidrome, très répandu, précoce et très productif, à gros bulbe blanc au goût fin et doux, de très bonne conservation ;

	le Thermidrome, également précoce, productif et très résistant au froid, particulièrement intéressant en agriculture biologique, qui produit de gros bulbes blancs à reflets violacés et à la saveur relativement douce.






					
Le violet, à la peau nervurée de violet et à chair blanche, est quant à lui plus compact mais aussi plus piquant que le blanc. On y retrouve le Germidour, variété d’automne, productive, précoce et résistante aux maladies, qui se conserve très bien. Il forme des caïeux blancs striés de violet au goût plus prononcé que l’ail blanc.


					
L’ail rose, à tunique rosée, parcourue de veines rouges, plus sensible à l’humidité et au froid, est aussi caractérisé par sa longue conservation. Qu’il soit cru ou cuit, cet ail a un goût plus prononcé que tous les autres, sans pour autant être trop fort et persistant. Seules quelques variétés d’ail rose sont aujourd’hui disponibles sur nos marchés. On citera :
	le Cledor, variété récente et tardive de printemps, originaire du Var, disponible dès le printemps, à bulbe blanc et à caïeux beige rose. Sa chair est blanche et très parfumée ;

	le Flavor, ail de printemps à très bon rendement, originaire d’Italie, à bulbe couleur ivoire et à caïeux rose clair particulièrement tendres, parfumés et d’excellente qualité gustative.






			


			Les variétés anciennes, comme le Blanc de la Drôme, le Violet de Cadours, le Rose du Var et le Rose de Lautrec, réputées pour leur bonne conservation, mais très sensibles à certains virus et nématodes, ont très souvent été écartées au profit de variétés plus résistantes comme le Blanc Messidor ou l’Édenrose. Si l’on prend l’exemple de l’Ail rose du Var, originaire de la région de Brignoles, il a, malgré ses grandes qualités gustatives et sa très bonne conservation, fini par pâtir de sa petite taille, considérée par la grande distribution comme moins attractive notamment pour la vente en libre service. Avec le redéploiement des circuits courts dans les années 2000, cet ail a pu être à nouveau cultivé, mais de manière très confidentielle.


			Petits germes et taches superficielles peu gênantes


			Les caïeux d’ail doivent généralement être intacts, bien renflés et fermes, sans bosse ni tache sous la peau. S’il s’agit d’un ail frais, il doit être bien ferme et dense avec une tige bien droite. La peau doit être bien collée à la tige et au bulbe. Dans le cas contraire, cela signifie que l’ail commence à perdre en tendreté. La présence de germe au niveau de la gousse n’est pas gênante. Si certaines personnes ont des difficultés à le digérer, le germe est malgré tout plus concentré en antioxydants qu’un simple caïeu. La gousse est donc largement consommable tant que le germe demeure de petite taille. La présence de taches brunes dues à la prolifération superficielle de champignons sur la tige et la tête pourra être supprimée avec l’épluchage, car ces moisissures ne pénètrent généralement pas en profondeur. Elles témoigneront plutôt du non-usage de fongicides après récolte.


			Ail de garde au sec, ail nouveau au frais


			Afin qu’il ne germe pas, l’ail cueilli à maturité pourra être suspendu en tresse à température ambiante dans un endroit sec, bien aéré et pas trop chaud. Il pourra, dans ces conditions, se garder six mois à un an. On conseillera de lui conserver sa tige qui le préservera de l’attaque d’éventuels champignons. L’ail rose se conserve, nous l’avons vu, deux à trois mois de plus que les blancs et violets. Mieux vaudra éviter de conserver l’ail de garde au réfrigérateur car il aura tendance à se déshydrater et à perdre ses arômes. L’ail frais pourra en revanche être réfrigéré sans problème à condition qu’il soit consommé dans la semaine.


			Cru, en chemise ou ajouté en toute fin de cuisson


			À l’aide d’un petit couteau, la membrane de la gousse s’enlève assez facilement. Elle partira d’autant mieux que l’ail aura préalablement été trempé dans de l’eau. Cuisiné sans sa peau, il pourra être émincé, haché ou râpé. Plus il sera coupé finement, plus son goût sera prononcé, car c’est l’alliine, produite lorsqu’on le coupe, qui dégage l’odeur et l’arôme caractéristiques du bulbe. Afin de préserver ses saveurs et ses parfums, il faudra veiller à ne pas faire cuire l’ail trop longtemps. Mieux vaudra l’ajouter en toute fin de cuisson, juste le temps nécessaire pour lui enlever son piquant. On pourra aussi le cuire « en chemise », c’est-à-dire dans sa peau afin que s’ajoute à son parfum un goût de « confit ». Il sera à la fin épluché puis ajouté ou mélangé à la préparation. On préservera ainsi un maximum de minéraux et d’oligoéléments comme le magnésium, le phosphore, le potassium, le calcium et le fer. À la cuisson, l’ail rose dégagera davantage de parfum que le blanc ou le violet. D’une manière générale, on évitera de faire frire ou sauter l’ail sans sa peau, car il brunira et prendra de l’âcreté. Cru, haché ou râpé finement dans une vinaigrette par exemple, il conservera ses enzymes, responsables de la transformation de l’allicine en antioxydants très sensibles à la cuisson.


			L’ail frais, utilisable entièrement, est plus digeste. Il peut être ciselé du bulbe à la pointe de la tige afin d’agrémenter des salades. Il peut aussi être ajouté entier en fin de cuisson à une viande mijotée, une préparation à base de légumes ou un bouillon. Il diffusera alors ses parfums et conservera son croquant ainsi que son fondant. On pourra aussi le faire revenir rapidement dans une matière grasse. Les racines, très goûteuses, pourront être utilisées cuites ou crues comme condiments. Suite à l’ingestion d’ail cru, l’haleine pourra être allégée en mastiquant du persil, de la menthe ou des grains de café…


			Cru ou cuit, l’ail se marie très bien avec des légumes comme l’aubergine, le brocoli, le chou, le chou-fleur, le concombre, l’oignon, la pomme de terre ou la tomate. Les fruits comme l’amande, la noisette, la noix ou l’olive lui conviennent aussi très bien dans une salade de crudités ou dans des préparations de viandes mijotées comme l’agneau, le bœuf, le porc ou le poulet. On l’associe également volontiers à des condiments ou aromates comme les feuilles de coriandre, le gingembre, la menthe, le persil, le piment et le romarin. Infusé dans de la crème, il parfume à merveille les sauces pour le poisson ou les préparations à base d’œufs. Il se mélange parfaitement à l’anchois saumuré. Il accompagne très bien une fricassée de fruits de mer ainsi que des champignons en persillade ou encore la truffe noire. Les fromages à croûte lavée, molle, de vache ou de chèvre, fondus ou non, lui conviendront tout autant.


		


	

		

			❖


			Ail à l’étouffée


			Préparation : 10 min - Cuisson : 25 min


			100 g ou 16 gousses d’ail


			1 cs d’huile d’olive


			L’ail est ici cuisiné dans sa forme la plus simple. Il est cuit dans sa peau, ce qui préservera à la fois son goût et ses qualités santé. La cuisson brève évitera aussi une dégradation trop poussée de ses nutriments. Cette méthode de cuisson permettra également de ne pas gêner la digestion. On choisira un ail rose pour un arôme prononcé, un ail blanc ou violet pour davantage de douceur.


			

					Dans une casserole, faire chauffer l’huile et le sel avec un peu d’eau. Détacher les gousses de la tête d’ail puis les cuire à feu doux et à couvert pendant une vingtaine de minutes. Les retirer et les peler.


					Les remettre dans la casserole et bien les enrober de leur jus de cuisson pendant quelques minutes jusqu’à évaporation complète de l’eau.


					Poivrer et servir en accompagnement d’autres légumes chauds comme l’aubergine, le brocoli, le chou, le chou-fleur, la pomme de terre, le concombre ou la tomate.
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			Beurre d’ail au romarin


			Préparation : 15 min - Cuisson : 2 min


			100 g d’ail


			100 g de beurre


			1 branche de romarin


			¼ de citron


			L’ail étant plus souvent cuisiné comme condiment, nous proposons d’en faire un beurre d’accompagnement de plats de légumes ou de viande. Cette préparation aillée pourra être gardée plusieurs jours au réfrigérateur, voire plusieurs mois au congélateur. Blanchi dans sa gousse pendant une minute seulement puis conservé dans un corps gras, l’ail exprimera toutes ses qualités gustatives et nutritionnelles. Ce beurre pourra être servi avec du broccoli, du chou-fleur, des épinards, des haricots verts, des pommes de terre sautées ou vapeur, de la viande rouge, du poisson, etc.


			

					Faire chauffer une casserole d’eau. Sortir le beurre du réfrigérateur suffisamment tôt pour qu’il ramollisse. Séparer les gousses d’ail les unes des autres, les faire blanchir avec leur peau dans l’eau bouillante pendant 2 min afin d’atténuer leur piquant, puis les égoutter. Les éplucher et les écraser au mortier ou à l’aide d’un presse-ail.


					Effeuiller et hacher le romarin. Presser le quartier de citron. Bien mélanger dans un saladier le beurre, l’ail, le romarin, le jus de citron, le sel et le poivre à l’aide d’une fourchette.
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			Artichaut


			Cynara cardunculus L.


			L’artichaut est une plante potagère herbacée pérenne originaire du pourtour méditerranéen. On en consomme l’inflorescence, c’est-à-dire la fleur encore fermée, également appelée capitule floral.


			Appartenant à la grande famille des Astéracées comme la laitue, le pissenlit, le salsifis, le topinambour ou encore le tournesol, il fait partie du genre Cynara, comprenant son lointain parent le chardon sauvage et son plus proche cousin le cardon.


			Légume à la fois gastronomique et curatif, l’artichaut est souvent associé à une cuisine fine mais aussi locale. Progressivement délaissé au profit de légumes plus faciles à préparer et à consommer, il mériterait d’être cuisiné plus souvent sur la base de recettes simples et plus variées.


			D’abord, un grand dépuratif, qui plus est, stimulant…


			Consommés sous la Rome antique, le plus souvent sous la forme de cardons, les cynara étaient des légumes essentiellement recherchés et consommés par la classe aisée. Les nombreuses représentations rupestres antiques de capitules de Cynarées prouvent que les Romains ont aussi connu certaines formes primitives d’artichauts. Si les Grecs les considéraient comme aphrodisiaques, les Latins en consommaient pour traiter les problèmes de digestion ainsi que les troubles hépatiques et rénaux.


			Ces vertus seront connues des siècles durant, si bien que l’artichaut sera plus tard utilisé par les Européens, notamment en médecine traditionnelle, pour stimuler l’activité rénale et la sécrétion biliaire. Ces propriétés seront plus tard confirmées par les analyses réalisées au xxe siècle, prouvant que l’artichaut contribue à l’épuration du foie.


			Après s’être progressivement déplacé vers le nord, il redevient, dans l’Europe du Moyen Âge, un légume recherché notamment pour ses vertus aphrodisiaques. Introduit en Italie au xve puis en France au xvie siècle, c’est Catherine de Médicis qui entretiendra la rumeur, relayée deux siècles plus tard par la favorite du roi Louis XV, la comtesse Du Barry. La première aimait accommoder les cœurs d’artichaut avec des crêtes de coq poêlées, deux aliments considérés à l’époque comme aphrodisiaques. La seconde fera régulièrement préparer pour le roi une recette à base de viandes de cerf et de faisan cuites dans du vin blanc, accompagnées d’artichaut et d’asperge, autre légume réputé sexuellement stimulant. Si l’artichaut, au même titre que le chardon, incarnait les épreuves de l’existence, en manger est longtemps resté un indicateur de relâchement des mœurs.


			L’artichaut servira également au xviiie siècle à stimuler l’appétit, la production d’urines, atténuer l’odeur de certaines sueurs, mais aussi guérir de certaines maladies sexuellement transmissibles. Nous savons aujourd’hui que c’est la cynarine contenue dans l’artichaut qui contribue, en stimulant les fonctions hépatiques, à filtrer les impuretés de l’organisme.


			La fonction diurétique de l’artichaut, renforcée par une très bonne teneur en potassium, aide également le corps à éliminer les toxines. Cette fonction, doublée d’une capacité à stimuler l’activité de la vésicule biliaire, contribue à faire baisser les teneurs en urée et en cholestérine du sang. L’artichaut est donc vivement recommandé aux personnes souffrant d’arthrite.


			Sa très grande concentration en fibres – il est, avec le petit pois, le légume qui en contient le plus – favorise le transit ainsi que l’entretien en prébiotiques, nourriture indispensable aux bonnes bactéries du gros intestin. Son inuline, glucide dérivé du fructose non assimilable par l’organisme, très répandu chez les Astéracées, sert aussi de prébiotique. Cette molécule permet également une meilleure assimilation de certains minéraux contenus dans le légume, comme le calcium, bon pour la fonction osseuse et musculaire, et le magnésium, bon pour la santé du cœur. Également riche en phosphore utile pour l’entretien des os, la constitution des cellules et l’équilibre biochimique du sang, l’artichaut est réputé pour aider à la reminéralisation de l’organisme.


			Par sa teneur en composés phénoliques et flavoniques, il est aussi une très bonne source d’antioxydants, prévenant les maladies cardiovasculaires, le vieillissement des cellules ainsi que certains cancers.


			Lorsqu’il est consommé trop tardivement après avoir été cuit, certains micro-organismes comme le colibacille ou le bacille du charbon, qui donnent au légume une teinte verdâtre, s’y développent rapidement. L’artichaut peut alors perturber les sécrétions de lait chez la jeune maman et provoquer des crampes d’estomac, voire des diarrhées.


			Un arôme, des saveurs, une texture incomparables à redécouvrir


			Déjà connu il y a 3 000 ans dans l’est de la Libye ainsi qu’en Tunisie, ce n’est qu’entre le iiie siècle av. J.-C. et le ier siècle de notre ère que l’artichaut et le cardon auraient été différenciés. On privilégia d’un côté, les gros capitules qui donnèrent l’artichaut, et de l’autre, les larges pétioles et nervures principales qui aboutirent au cardon. Il est donc probable que l’histoire gastronomique de l’artichaut ait débuté à cette époque, même si c’est dans l’Espagne médiévale arabo-musulmane que s’opéra véritablement la sélection de l’artichaut à partir du cardon. Le réceptacle ainsi que la base des grosses bractées qui entourent la fleur non encore ouverte – également appelée foin – s’épaissirent alors progressivement.


			L’artichaut sera ainsi consommé pour son cœur et la base de ses bractées. Il demeurera jusqu’au début du xixe siècle un plat très apprécié, aussi bien les jours gras comme entremets, que les jours maigres comme dessert. Il sera alors désigné sous le nom de « viande de carême ». Qu’il soit camus ou violet et quelle que soit sa provenance, le goût de l’artichaut pourrait être qualifié de fin, tirant sur la noisette, proche du cardon et du topinambour. De texture plutôt dense, élastique, fondante et veloutée, ses saveurs évoluent selon les variétés, du sucré dû à la présence d’inuline, au doux-amer apporté par la cynarine. Ce composé amer, très présent chez les Cynarées, a aussi la propriété de donner une saveur sucrée aux aliments que l’on mange à sa suite. Malgré toutes ses qualités, l’artichaut frais est beaucoup moins consommé qu’autrefois. Peut-être passe-t-il pour un légume difficile à cuisiner avec des recettes en nombre limité ? Il est important de le redécouvrir car il demeure, sur le plan gustatif, un légume d’exception. Reste à savoir comment l’apprivoiser en cuisine, notamment en rendant plus aisée la tâche de l’épluchage, de la cuisson et de son association à d’autres aliments.


			Exigeant mais peu gourmand en traitements


			L’artichaut apprécie les emplacements ensoleillés mais abrités du vent, un sol profond, frais, meuble, fertile, légèrement humide et bien drainé. Il craint les gelées sans protection. Il trouve donc son terrain favori dans les régions à climat océanique doux pour ce qui est des variétés blanches, et sur la côte méditerranéenne pour les variétés violettes. C’est d’ailleurs dans le Languedoc, au xixe siècle, que la culture de l’artichaut a pris son essor. Salanque, ville située au nord de Perpignan, offre avec ses sols profonds et limoneux qui se réchauffent rapidement, les conditions idéales à son développement. Redoutant cependant la chaleur, ce légume entre vite en dormance dès le début de l’été pour se réveiller à partir du mois de septembre. En revanche, il supporte bien l’humidité.


			Il se montre assez résistant aux maladies (mildiou des composés ou meunier) ainsi qu’à la graisse, qui se traitent assez facilement. Ces attaques se produisent plus souvent dans les régions humides à climat océanique que dans celles à climat méditerranéen. Si les variétés actuelles sont suffisamment vigoureuses pour faire barrage aux parasites, la présence des pucerons demeure elle, problématique. Sans faire mourir la plante, ils se retrouvent parfois en très grande quantité à l’intérieur du capitule après récolte. Souvent traités avec des produits chimiques de synthèse, les pucerons peuvent pourtant être éliminés après récolte en plongeant le capitule dans du vinaigre. Notons que leur présence s’explique parfois par un mode de culture trop gourmand en azote. Il a aussi été observé que, cultivé dans des terres lourdes, l’artichaut est moins sujet aux attaques de mouches et de pucerons que dans des terres légères. Ajoutons qu’avec le changement climatique, les auxiliaires, comme les coccinelles et les éphémères, ont aujourd’hui tendance à apparaître en même temps que les pucerons ; ce qui favorise leur élimination. La noctuelle de l’artichaut, petite chenille verte originaire d’Europe méditerranéenne et d’Afrique du Nord, a aussi tendance, en fin de saison, à s’attaquer à l’artichaut. Elle sera plus présente en monoculture qu’en maraîchage diversifié.


			Afin de limiter la concentration en résidus nocifs pour la santé, mieux vaudra en général privilégier les produits biologiques qui se réfèrent au label AB. L’ IGP peut aussi donner des informations sur le mode de culture pratiqué. Obtenu en 2015, l’IGP « Artichaut du Roussillon » donne des garanties sur la précocité mais aussi l’adaptation au terroir local des variétés utilisées (Macau, Salambo, Calcio, Pop vert et Petit violet VP 45). Sans se référer à une variété spécifique, ce label privilégie les terroirs aux sols limoneux-sablonneux profonds, drainants, pauvres en argile, sous climat doux et ensoleillé. L’hygrométrie, générée par les entrées maritimes successives, permet également de maintenir les bractées de l’artichaut fermées au moment de la récolte. Il devient ainsi plus attrayant lors de la vente mais aussi plus facile à conserver.


			Du printemps à l’automne, de Bretagne et d’ailleurs…


			Dans les régions qui ne connaissent pas d’hiver trop froid, l’artichaut est planté de mars à avril et de septembre à octobre. Très frileux, son extension géographique reste limitée par le froid de l’hiver. Il ne produira qu’à partir de la deuxième année et c’est la troisième année qu’il sera le plus prolifique. La plante donnera alors jusqu’à six artichauts par tige. La récolte a lieu entre mai et octobre et à partir d’avril pour le Sud de la France. Pendant la pleine saison, les trois quarts des artichauts produits en France viennent de Bretagne (Côtes-d’Armor et Finistère essentiellement). Le reste provient surtout du Sud-Ouest (Pyrénées orientales principalement). Avant et après cette période, l’artichaut sera pour l’essentiel importé d’Espagne. L’hiver, il vient tantôt d’Égypte, d’Israël, du Maroc ou de la Tunisie.


			Jusqu’aux années 1960, le Var était, bien avant le Languedoc, un territoire incontournable en termes de production et d’exportation d’artichauts. Les variétés les plus connues, comme le Blanc hyérois et le Violet de Provence furent, avec le développement du chemin de fer, diffusées vers les grandes villes comme Paris, Lyon, Bordeaux et même Londres et Bruxelles. L’artichaut du Var a vu sa production décliner en raison de la concentration de la production en Bretagne et de la concurrence de l’Italie suite à son entrée dans le Marché commun européen. Cette dernière s’est en effet mise à exporter des artichauts bien plus concurrentiels et suffisamment précoces pour les proposer à la vente bien avant l’artichaut breton.


			Blancs et violets pour l’essentiel


			Après un usage massif du semis qui aura permis de diversifier l’offre, le bouturage aura, quant à lui, favorisé la fixation de nouvelles variétés d’artichauts. Dès les années 1960, une série de sélections par clonage (notamment à partir du Violet de Provence) a été effectuée afin d’améliorer les rendements et la précocité mais aussi d’éliminer les virus. L’artichaut VP45, précoce et productif, très utilisé aujourd’hui, en est issu. Plusieurs autres variétés ont ensuite été créées afin d’élargir le calendrier des récoltes.


			Aujourd’hui, on compte en France une dizaine de variétés, elles-mêmes recensées au Catalogue officiel. Elles sont toutes issues de croisements entre cultivars traditionnels. La diversité française n’a cependant pas tant évolué que cela car Vilmorin n’en recensait, au début du xxe siècle, qu’une douzaine. À l’opposé, l’Italie en compte aujourd’hui plus d’une cinquantaine. Les cultivars se répartissent en deux catégories seulement : les blancs et les violets, alors même qu’ils se différencient par leur précocité, leur capacité à être consommés entiers ou partiellement (chair du cœur et des bractées), leur rusticité, leur résistance aux maladies et la compacité de leur pomme.


			

					On retrouve parmi les blancs :
	le Camus de Bretagne, variété très productive, rustique et tardive, à gros capitules globuleux verts. Sa chair est fine et son cœur est particulièrement fondant. Il représente à ce jour 70 % de la production nationale ;

	le Gros vert de Laon, également appelé Tête de chat. C’est une variété productive et très rustique, résistante au froid, surtout cultivée dans la moitié nord de la France. Couronné d’écailles très charnues à sa base, il peut être consommé cru lorsqu’il est immature. Il fut longtemps la variété la plus appréciée en région parisienne ;

	le Vert de Provence, précoce et adepte de la chaleur. Il a une pomme plus allongée et moins grosse avec des écailles moins charnues que le Gros vert de Laon. Jeune, il se consomme entier, le plus souvent cru à la poivrade ;

	le Macau, à grosse tête en forme d’obus, aux longues écailles étroites, charnues et vert clair. Il est surtout cultivé en Gironde et récolté à partir de septembre ;

	le Blanc hyérois, issu du Macau, disponible de mai à juin. Il est l’artichaut traditionnel du Var ;

	Le Green Globe, cultivar très rustique aux feuilles vert argent, très résistant au froid et très facile à cultiver. On le récolte pendant toute la période estivale.






					Parmi les artichauts de couleur violette, on peut citer :
	le Violet de Provence, variété précoce et productive, au capitule violacé de forme conique et renflée. Il verdit au fur et à mesure qu’il grossit. De chair tendre et croquante, il peut être dégusté entier et cru lorsqu’il est cueilli jeune et que son foin n’est pas encore développé ;


	
le Romanesco, à grosse pomme ronde très violacée, plus tardif. Il peut être cultivé à partir d’octobre. Il produit tout l’hiver à condition qu’il ne fasse pas trop froid. De saveur très douce et de texture fondante, il se consomme entièrement ;


	
l’artichaut épineux, aux feuilles effilées terminées par des piquants, cultivé dans la région de Nice ainsi qu’en Italie. Il est souvent vendu sur les marchés sous la forme de bouquet qui porte aussi le nom de poivrade. Suffisamment tendre pour être mangé cru, il est extrêmement fondant lorsqu’il est cuit ;


	
le Spinosa sarde enfin, très apprécié des grands chefs. Il est très épineux, très fardé et ressemble à un gros chardon. De texture très fine et savoureuse, peu astringent, avec un très bon équilibre doux-amer, il est néanmoins très compliqué à manipuler du fait de ses redoutables épines jaunes. Il est aujourd’hui protégé par une AOP, dans son territoire d’origine, la Sardaigne.






			


			Ferme, dense et coloré


			Quelle que soit la variété, si l’artichaut est bien frais et qu’il a atteint sa pleine maturité, sa pomme devra être ferme et lourde, compacte et dense. Ses bractées ainsi que sa queue seront cassantes et bien serrées, d’une couleur franche et d’un bel éclat. Des feuilles bien fermées garantiront la tendreté et la finesse du légume. Dans le cas contraire, l’artichaut sera filandreux et son foin trop fourni. La pomme ne doit être ni tachée ni décolorée et le bas de la queue bien vert. Les écailles de l’artichaut violet doivent être drues, piquantes et fermées. Elles pourront néanmoins, sur certaines variétés, être légèrement ouvertes. Cela n’entamera pas pour autant leur tendreté. Une tige légèrement humide sera signe d’une grande fraîcheur.


			Cru ou cuit, à manger sans attendre


			Afin de bien le conserver, l’artichaut pourra être placé dans le bac à légumes du réfrigérateur à condition de ne pas l’avoir lavé au préalable. Il se gardera alors quelques jours. Afin de le préserver de l’oxydation, sa tige ne devra pas être coupée avant de le mettre au frais. Cependant, on pourra aussi couper la tige à sa base et placer l’artichaut dans une coupelle remplie d’eau. Il se gardera alors quatre à cinq jours à température ambiante. Une fois cuit, on évitera de le conserver plus de vingt-quatre heures, car il se détériore rapidement. Il produit en s’oxydant des bacilles parfois pathogènes, susceptibles de provoquer des fermentations indésirables pour l’intestin.


			Blanc plutôt cuit, violet très bon cru


			Pour ce qui est de l’artichaut blanc, cueilli à maturité, la portion consommable du capitule ne représente que 10 à 20 % du poids total du légume. C’est aussi pour cette raison qu’il passe pour un légume difficile à préparer et à cuisiner. L’artichaut présente pourtant un grand choix de préparations possibles, souvent méconnues. Légume santé par excellence, il faudra, quoi qu’il en soit, lui associer des cuissons douces, garantes de ses qualités nutritionnelles. Il sera de préférence cuit à la vapeur ou au four, afin de conserver un maximum de ses nutriments, notamment les folates (vitamines B9) dont il est généreusement pourvu et qui redoutent la cuisson à l’eau. Ses fibres seront quant à elles rendues plus digestes après cuisson. Par un mode de cuisson sans immersion dans l’eau ni sous pression, l’artichaut conservera ses qualités antioxydantes ainsi que ses précieuses vitamines hydrosolubles. Afin de savoir si l’artichaut est cuit à point, il suffira de vérifier que ses feuilles se retirent facilement. Afin de conserver sa couleur, il sera possible d’ajouter à l’eau de cuisson un jus de citron ou de ficeler au niveau de la queue une tranche de citron.


			L’artichaut blanc du type Camus de Bretagne se consomme d’abord en retirant la chair de ses bractées avec les dents ou une petite cuillère pour ensuite en dégager le fond (cœur ou réceptacle), dont on extraira ensuite le foin (fleurs en formation). Privé de ses soies, dont les petites boules situées à l’extrémité sont en fait de futurs fruits, le cœur sera alors prêt à être consommé. Les tiges pourront également être mangées à condition de bien les éplucher. Elles se prépareront comme des cardons, émincées puis cuites à l’étouffée ou à la vapeur.


			L’artichaut cuit se consomme traditionnellement accompagné d’une sauce vinaigrette, de crème ou d’une sauce blanche. On le trouve également cuisiné en velouté, aux fines herbes ou à la barigoule, recette traditionnelle dont la cuisson braisée à couvert est accompagnée de légumes et de champignons. Il se marie aussi très bien en velouté, en soupe ou en salade avec des légumes comme le petit pois et la pomme de terre mais aussi des champignons comme la truffe fraîche. Les viandes en ragoût comme l’agneau ou le porc lui conviennent parfaitement. Les sauces à base d’artichaut accompagneront aussi très bien les poissons et les fruits de mer. L’ail, le citron, la menthe et le romarin ajouteront des saveurs et des arômes très complémentaires à ce légume. Il sera autant apprécié en salade de crudités avec des fromages à pâte pressée cuite ou en sauce que mixé avec des fromages frais de brebis ou de vache.


			L’artichaut violet, récolté le plus souvent immature, pourra être mangé entièrement, une fois débarrassé de ses bractées externes et de sa tige.
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			Velouté d’artichauts


			Préparation : 15 min - Cuisson : 30 min


			4 artichauts camus de Bretagne


			5 cl d’huile d’olive


			125 g de ricotta (ou fromage frais de vache ou de brebis)


			2 branches de romarin


			2 branches de menthe


			½ citron


			La cuisson à l’étouffée, relativement rapide, permet de récupérer le jus qui entrera ensuite dans la composition du velouté. Les nutriments hydrosolubles seront ainsi préservés. La menthe, le romarin apporteront un parfum très complémentaire à l’artichaut ainsi que des antioxydants. La ricotta (ou un autre fromage frais) donnera de l’onctuosité et de l’appétence. Elle exhaussera également les arômes de l’artichaut.


			

					Laver les artichauts et les égoutter. Retirer les feuilles extérieures (les plus dures), couper le haut pointu des feuilles et bien éplucher le pied afin de retirer les parties les plus filandreuses.


					Couper les queues en tronçons et les faire cuire pendant une trentaine de minutes avec les artichauts, la tête en bas, dans de l’eau salée au tiers de la hauteur des légumes.


					Laver, égoutter et hacher la menthe et le romarin. Presser le demi-citron.


					Une fois les artichauts cuits, retirer les feuilles et racler leur chair avec une petite cuillère. Dégager ensuite les cœurs en retirant le foin et mélanger le tout à la ricotta ou au fromage frais, à la menthe, au romarin, à l’huile d’olive et au jus de citron. Saler, poivrer. Ajouter l’eau de cuisson et mixer. Servir chaud.
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			Artichauts violets farcis


			Préparation : 15 min - Cuisson : 20 min


			4 jeunes artichauts violets de Provence


			½ botte de menthe


			1 botte de persil


			2 gousses d’ail


			5 cl d’huile d’olive


			5 cl de vin blanc


			3 cs de crème fraîche


			3 cs de parmesan


			Le jeune artichaut violet sera préparé très simplement. Afin de conserver ses précieux nutriments, il sera cuit à l’étouffée pendant un temps relativement court. Cette recette présente un avantage, celui d’utiliser l’artichaut presque tout entier. Le jus de cuisson sera utilisé pour réaliser la sauce qui accompagnera à son tour le légume. L’ail et la menthe, outre le fait d’apporter leur lot de vitamines et d’antioxydants, compléteront parfaitement les arômes de l’artichaut.


			

					Laver les artichauts et les égoutter. Éplucher et hacher l’ail. Laver et ciseler la menthe et le persil. Mélanger le tout avec le poivre et le sel.


					Couper l’extrémité de la tête de l’artichaut (les pointes des feuilles). Couper la queue, retirer l’extrémité dure, l’éplucher et la couper en petits tronçons. Ouvrir la tête et farcir avec le mélange persil, menthe et ail hachés.


					Placer les artichauts tête en bas dans une casserole, serrés les uns contre les autres. Placer les tronçons de queue entre les artichauts. Ajouter l’huile d’olive, le vin blanc et l’eau jusqu’au quart de la hauteur des artichauts.


					Faire cuire à feu moyen pendant au moins une vingtaine de minutes. Une fois la cuisson terminée, retirer les artichauts et les réserver.


					Ajouter la crème dans le fond de la casserole ainsi que le parmesan et faire chauffer la sauce ainsi obtenue. Servir les artichauts (têtes et queues) avec la crème.
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			Asperge


			Asparagus officinalis L.


			L’asperge est une plante potagère herbacée pérenne à rhizome, cultivée pour sa tige. Elle fait partie de la famille des Asparagacées, comme l’agave qui se présente sous la forme d’une grande plante grasse et épineuse fleurissant une fois dans sa vie.


			Légume d’exception popularisé tardivement, son origine demeure assez méconnue. Annonçant le retour du printemps, il est inutile d’attendre pour la déguster car sa saison est très brève.


			Plus que la variété, la manière dont elle est produite ainsi que sa fraîcheur apporteront à l’asperge des couleurs, des goûts et des textures très variés.


			Un légume de rang gastronomique


			L’asperge proviendrait de l’est de la Méditerranée et des steppes salées d’Asie-Mineure. L’espèce commune, ou Asparagus officinalis, est la seule du genre cultivée de manière domestique. Originaire de l’est de l’Europe, on la trouve encore à l’état sauvage sur des terrains généralement pauvres et sablonneux.


			Lorsque l’asperge est encore jeune, on consomme ses fines tiges, ou turions, qui se terminent par un bourgeon de feuilles formant des écailles appelées cladodes. Une fois adulte, elle n’est plus consommable car les tiges deviennent ligneuses et les feuilles toxiques.


			Cultivée par les Romains au iie siècle av. J.-C., l’asperge était réservée à une certaine élite. Plusieurs siècles après, les Arabes d’Espagne, les musulmans de Syrie et d’Égypte développeront sa culture. Ce sont eux qui, pour la première fois, témoignèrent des qualités gustatives de l’asperge. L’asperge se fit ensuite très discrète au Moyen Âge où une seule référence à sa production fut retrouvée vers l’an 1300 dans la ville d’Argenteuil. C’est à la Renaissance, sous l’impulsion de Catherine de Médicis, que l’asperge, alors consommée verte, réapparaît d’abord sur la table des nobles et des rois. Il faudra attendre le début du xviie siècle pour que l’agronome Olivier de Serres décrive, de manière précise, la façon de la cultiver. La Quintinie, jardinier officiel du roi Louis XIV sera quant à lui le premier à expérimenter et à mettre en œuvre la culture de l’asperge sous abri chauffé artificiellement. L’objectif recherché fut de mettre ce légume de choix à la disposition de la famille royale pendant tout l’hiver. C’est alors que l’asperge blanche apparaît. Sa finesse, sa jutosité et son goût délicat seront très souvent vantés par la noblesse de l’époque. Il faudra ensuite attendre le xixe siècle pour que l’asperge commune, petit spécimen à turion grêle et long, voie le jour. Massivement cultivée autour de Paris comme à Argenteuil, Aubervilliers, Bezons et Sannois, on cesse alors de l’enfouir dans des fosses en procédant à une culture de surface avec buttage. Ce mode de culture, extrêmement productif, est encore pratiqué de nos jours.


			L’asperge est aujourd’hui très prisée des gastronomes. Son goût diffère selon la variété et surtout son mode de culture. L’asperge blanche, qui a grandi dans l’obscurité, produit un turion au léger goût de noisette. L’asperge violette, qui a partiellement pu profiter du soleil, a davantage de parfum, presque un goût fruité doublé d’une légère amertume. L’asperge verte, qui s’est totalement développée à la lumière du jour et a donc pu croître plus rapidement, a une texture plus fine, moins fibreuse avec une saveur presque sucrée, encore plus douce que la blanche. Tout le turion peut d’ailleurs se déguster sans effilage préalable. L’asperge sauvage, enfin, présente des arômes et des saveurs plus fins que les asperges cultivées blanches, violettes ou vertes.


			Diurétique, dépurative mais pas seulement


			L’asperge sauvage était déjà consommée par les Grecs et les Égyptiens en particulier pour ses vertus médicales : diurétiques, laxatives et anti-obésité. Ce légume, de forme phallique, gagna la réputation de plante aphrodisiaque. L’asperge est aujourd’hui connue pour être riche en fibres douces, en potassium et en composés azotés comme l’asparagine aux propriétés dépuratives et diurétiques. En outre, elle stimule le transit intestinal sans irriter la paroi du tube digestif. Par sa forte concentration en phosphore, l’asperge participe à la reminéralisation de l’organisme et contribue ainsi à l’entretien des os, des dents ainsi qu’au bon fonctionnement des cellules. Grande source d’antioxydants, elle contient des composés phénoliques (plus présents dans les asperges vertes et violettes), des caroténoïdes (plus présents dans les vertes) ainsi que des composés sulfurés prévenant le vieillissement cellulaire et le développement de certains cancers. Elle est également un légume fortifiant par sa vitamine C, dont la concentration varie selon la couleur et la partie du turion. On la retrouve en bonne quantité dans l’asperge verte ou violette du fait de son exposition au soleil. Le talon de l’asperge blanche en est en revanche quasiment dépourvu. L’asperge est également riche en vitamine K1. Celle-ci favorise la coagulation du sang et empêche ainsi l’anémie observée lors des menstruations des femmes. Elle fait aussi partie des légumes les plus riches en acide folique (vitamine B9), principalement au niveau de la tête où se retrouve la majeure partie des nutriments. Cette vitamine est connue pour participer au métabolisme des protéines, spécialement des globules rouges et du matériel génétique. Elle complète ainsi parfaitement la fonction fortifiante des vitamines précédemment citées.


			Toutefois, l’asperge serait déconseillée aux personnes souffrant de rhumatismes articulaires, de goutte ou de cystite car les traces d’acide oxalique et de purines observées ont pour effet d’augmenter le taux d’acide urique. Lors de la digestion enfin, un acide aminé, nommé asparagusique, produit un gaz très odorant, le méthylmercaptan, à l’origine de l’odeur caractéristique de l’urine produite après consommation d’asperges mais sans conséquence sur la santé.


			Une éphémère de printemps


			Essentiellement cultivée dans le Sud-Est de la France dans des sols sableux comme la vallée de la Durance et du Val-de-Loire, l’asperge se consomme entre la mi-mars et la mi-juin. On la récolte sous abri, dès le début du mois de février et en plein champ, un mois plus tard. Elle est présente sur les étals de nos marchés aux côtés des derniers légumes d’hiver et des légumes primeurs de printemps comme la carotte, le navet, le petit pois et les premiers radis roses. Les dernières asperges, récoltées avant l’été, se retrouvent aux côtés du chou chinois, du chou-fleur, du cresson, de l’épinard, de la pomme de terre nouvelle et des légumes estivaux cultivés sous abris. Précisons qu’il faudra attendre quatre ans entre le semis et la première récolte, un ou deux ans si on replante l’asperge.


			Avant la pleine saison, elle provient généralement d’Espagne, du Maroc ou d’Italie. Les autres pays comme l’Allemagne, les Pays-Bas et la Belgique exportent leurs asperges vers la France bien plus tard.


			Peu gourmande en intrants


			Hostile à l’humidité stagnante, l’asperge apprécie généralement les sols sains, légers et bien drainés. Si elle est plutôt tolérante sur le plan pédologique, les sols sableux sont souvent privilégiés car ils permettent au turion de pousser droit. Cette remarque vaut autant pour les asperges blanches que violettes qui se développent sous une butte de terre.


			Quelle que soit la variété, il est nécessaire de changer régulièrement les cultures de lieu. En effet, la production répétée d’asperges favorise le développement dans le sol de champignons comme la fusariose. Ceux-ci sont particulièrement redoutés par les maraîchers car, une fois installés, ils demeurent très longtemps dans le sol. La fusariose peut être évitée en procédant à des greffes sur pieds résistants. L’IGP « Asperge des sables des Landes » en est aussi un exemple. Cultivée sur des terrains sableux obtenus après abattage d’arbres en forêt gérée durablement, elle permet d’éviter les sols contaminés en recourant à des sols dits « neufs ». Une culture bien conduite permettra de cultiver les mêmes pieds d’asperge pendant dix ans, voire plus.


			La partie aérienne de l’asperge blanche ou violette est en général très pauvre en résidus, cela pour deux raisons. Elle est non seulement protégée par le buttage, mais aussi, son turion, en pleine période de production, se développe bien plus vite que ne prolifèrent les ravageurs. L’asperge craint, mais dans une très faible mesure, les parasites comme la mouche de l’asperge et la criocère. Aussi contient-elle généralement très peu de résidus de pesticides chimiques ou biologiques après récolte. Seul le type de fumure différencie finalement une culture en bio d’une autre en conventionnel.


			Ainsi, pour choisir une asperge, on peut se fier aux conseils du producteur mais aussi aux IGP. L’IGP « Asperge des sables des Landes », citée précédemment, bénéficie d’un mode cultural qui, outre son exigence en main-d’œuvre, permet d’adapter les variétés au terroir, de circonscrire la culture sur une zone géographique limitée (Landes, une partie de la Gironde et du Lot-et-Garonne) et de garantir à l’asperge une grande fraîcheur grâce à un conditionnement adapté. L’IGP « Asperge du Blayais », située sur certaines communes de la Gironde et de Charente-Maritime, pousse dans des conditions adaptées, apportées par la proximité de l’océan et les techniques traditionnelles utilisées (notamment de buttage). Le climat doux, humide ainsi que le sol sableux limitent en outre l’amertume de l’asperge.


			La couleur avant la variété


			La grosse asperge de Hollande ou de Pologne a été introduite en France au début du xviiie siècle. Sa culture dans des terres sablonneuses adaptées s’est progressivement étendue à la Sologne, l’Aquitaine et la Provence. À l’origine de tous les cultivars actuels, elle a donné, par croisement avec les asperges dites « communes », les célèbres Asperges hâtives et tardives d’Argenteuil. Créés au début des années 1970, les premiers hybrides, développés pour une commercialisation massive, ont fini par supplanter les variétés anciennes. On y retrouve les cultivars Diane, Minerve, Junon ou Larac. Ces variétés, produites régulièrement et prisées des maraîchers français, ont permis de multiplier les rendements par quatre par rapport aux variétés anciennes. Grâce aux techniques de multiplication végétative in vitro, de nouveaux hybrides de clones comme Desto, Cito ou Steline, ont été obtenus quelques années plus tard. Les premiers hybrides F1 ont ensuite donné naissance à des asperges mâles encore plus productives. La variété Andréas, créée par l’INRA au début des années 1990, est la plus connue.


			Les trois-cents à quatre-cents variétés actuelles se différencient surtout par leur productivité, leur précocité ainsi que leur capacité à être consommées plutôt blanches, blanches-violettes, violettes ou vertes. Les différences de couleur – nous l’avons vu – sont essentiellement dues à la durée d’exposition des tiges et des extrémités à la lumière. Ce n’est donc pas la couleur qui désigne telle ou telle variété d’asperge.


			

					
L’asperge verte est généralement plus tendre et moins filandreuse. On la dit la plus proche de l’asperge sauvage. Son goût est plus prononcé que les autres. Cultivée sous une épaisseur de terre moins importante, parfois sans buttage, elle verdit sous l’action du soleil. Elle est cueillie lorsqu’elle a atteint une quinzaine de centimètres. Une variété connue cultivée en verte mais aussi en blanche est la Lima, précoce et très prolifique avec des pointes bien fermées. Elle est très fondante en bouche.


					
L’asperge blanche, réputée pour son goût et sa tendreté, est cultivée à l’abri de la lumière pour éviter l’action combinée de l’anthocyane et de la chlorophylle. En effet, elle ne rosit pas et ne devient en général pas filandreuse. Elle se récolte la tête à peine sortie de terre. Cette culture, à la fois technique et délicate, exige des passages fréquents pour notamment effectuer le buttage. Pour produire l’asperge blanche, on sélectionne des variétés qui présentent un bourgeon d’aspect fermé ainsi qu’une forte tige pour une pousse la plus droite possible. On retrouve souvent les variétés suivantes :
	la Grosse hâtive d’Argenteuil, précoce et productive, obtenue par sélection des semis de l’asperge de Hollande ;

	la Backlim, de mi-saison, à pointes bien fermées, très savoureuse ;

	la Lorella, précoce et rustique, également de très bonne qualité gustative.






					
L’asperge violette est récoltée une fois sortie de terre de quelques centimètres. La pointe a alors eu le temps de se colorer sous l’action de la lumière. Parmi les variétés cultivées en violette, on peut citer la Jacq Ma pourpre, mi-tardive, productive, à turion violet foncé, cultivée en Sologne le plus souvent comme une asperge verte.


			


			Qu’elle soit blanche ou violette, l’asperge exige un buttage profond pour que le turion soit le plus long possible ; d’où une récolte rendue difficile car il faut aller chercher l’asperge dans la terre. Un paillage en surface est souvent recommandé pour que le sol chauffe plus vite et que la croissance de l’asperge soit la plus rapide possible.


			

					
L’asperge sauvage, à turion fin et grêle, très recherchée encore par les gastronomes, est toujours présente dans les bois et les bords de sentiers d’Europe et dans le Bassin méditerranéen. Elle est cueillie au début du printemps, lorsque les tiges ne sont pas encore ramifiées. Très tendre, elle peut même se consommer crue.


			


			Ferme et cassante


			La tige de l’asperge doit être ferme et cassante, sa tête bien fraîche avec des bourgeons bien fermés, sans floraison apparente, et des talons non desséchés. L’asperge verte doit être colorée sur les trois quarts de sa longueur au moins. Un bourgeon ouvert ne signifie pas forcément un seuil de maturité dépassé car l’asperge a tendance à s’ouvrir naturellement dès l’instant qu’elle est sortie de terre. Il sera utile de choisir des asperges de même grosseur afin que leur temps de cuisson soit identique. Moins prisées des consommateurs, les plus petites sont généralement moins chères que les grosses. Elles gagneront pourtant en tendreté et seront souvent moins filandreuses. La fraîcheur est aussi gage de tendreté. Une asperge cueillie depuis trop longtemps aura tendance à être plus filandreuse car elle aura partiellement séché. Ses fibres auront alors durci.


			Le prix de vente de l’asperge, qui peut sembler élevé, s’explique par le coût d’investissement et de fonctionnement qu’exige ce type de culture : achat de griffes plutôt onéreux, temps de plantation assez long, délai de trois ans minimum avant la première récolte, coût de main-d’œuvre élevé lors de la récolte (5 à 7 kg d’asperges récoltées par personne et par heure en période de pleine production), et, enfin, occupation contraignante du sol, empêchant tout autre type de culture pendant presque dix ans. L’asperge verte, plus rapide à récolter, coûte généralement moins cher que la blanche ou la violette. Son turion, complètement sorti de terre au moment de la récolte, est en effet plus rapide à couper.


			À consommer très rapidement


			Qu’elle soit blanche, violette ou verte, l’asperge est très fragile car ses sucres se décomposent immédiatement après récolte. Ses arômes, ses saveurs et ses qualités nutritionnelles en sont forcément affectés. Son acidité et sa teneur en vitamines diminuent en effet très rapidement. Elle aura aussi très vite tendance à se dessécher et à devenir fibreuse. Entreposée cinq jours à 20 °C, elle aura déjà perdu 85 % de sa vitamine C et 30 à 40 % de ses vitamines B1 et B2, très sensibles à la chaleur et à la lumière.


			Elle se gardera deux, voire trois jours dans le bac à légumes du réfrigérateur. Pour prolonger sa conservation, on pourra l’enrouler en botte dans un linge humide que l’on placera dans un endroit fermé du réfrigérateur, si possible les pointes vers le haut. En revanche, l’asperge une fois cuite redoute la réfrigération. Elle la rend très vite molle et lui fait perdre ses arômes. Il est enfin possible de la congeler, après l’avoir blanchie à l’eau bouillante une minute au maximum.


			Une cuisson délicate, des accompagnements très simples


			Contrairement à la petite asperge sauvage extrêmement tendre, l’asperge cultivée ne se consomme jamais crue. Elle s’épluche de haut en bas avec un économe (de préférence un modèle rasoir), en partant de la base de la tête pour atteindre le talon. Afin de conserver le maximum de ses précieux nutriments, il est préférable de la cuire à la vapeur, ou à l’étouffée, en consommant entièrement le jus de cuisson résiduel car il entraîne avec lui une grande partie des vitamines hydrosolubles, très sensibles à la cuisson comme les folates (vitamine B9) et la vitamine C. Les deux tiers de son fer migrent également dans l’eau résiduelle. L’activité antioxydante, due à la présence de bêta-carotène, de polyphénols et de lutéine, se trouvera quant à elle renforcée par la cuisson. À eau frémissante, l’asperge verte cuit plus vite (une quinzaine de minutes) que la blanche et la violette (une vingtaine de minutes). Mais, quelles que soient la variété et la couleur, une cuisson trop prolongée sera à éviter. Elle lui fera perdre son éclat, sa fermeté, son goût et bien entendu ses qualités nutritionnelles.


			En Provence, l’asperge est consommée avec de l’anchoïade, en omelette avec les pointes et même en tourte ou en pâté de légumes. Les sauces blanche ou hollandaise sont les accompagnements qui lui conviennent le mieux. On pourra y ajouter du fromage bien affiné à pâte pressée que l’on râpera (comme du parmesan), mais aussi des aromates et condiments comme l’ail, l’anis, l’échalote, l’estragon, la menthe ou le persil. Ces sauces pourront aussi être agrémentées de fruits comme l’amande grillée, la cacahuète mais aussi l’orange. L’asperge pourra aussi être accompagnée d’une vinaigrette douce à l’huile d’olive ou à l’huile de noix et au citron. L’asperge se marie en outre parfaitement à un risotto préparé avec des légumes comme le pois, dont le goût et la texture se rapprochent étroitement de la tête d’asperge crue. La pomme de terre mais également les champignons comme la truffe et la morille, compléteront parfaitement sa texture et ses arômes. On pourra également déguster l’asperge en accompagnement d’œufs pochés ou mollets, de fruits de mer, de poissons blancs et/ou gras avec une sauce hollandaise. On pourra enfin la déguster bien chaude, entourée de lard ou de jambon cru.
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