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			L’endive est proche de la chicorée (nom qu’elle porte d’ailleurs en Allemagne ou en Grande-Bretagne) et de la scarole. Elle est née d’un heureux hasard : au milieu du xixe siècle, M. Bréziers, botaniste à Bruxelles, laissa des racines de chicorée dans sa cave en les couvrant d’un petit monticule de terre. Venu les récupérer quelque temps plus tard, il découvrit que les racines avaient donné une plante blanche, en forme de fuseau. En France, les endives apparurent sur les étals des Halles de Paris en 1879, mais il fallut attendre encore plusieurs dizaines d’années avant qu’elles ne soient cultivées. Dénommée « chicon » en Belgique, « chicorée de Bruxelles » en Allemagne et « chicorée belge » en Grande-Bretagne, l’endive provient de France, de Belgique ou des Pays-Bas. Aujourd’hui, la majeure partie des endives produites dans le monde vient de France, et plus précisément de la région Nord-Picardie.

			À côté de la célèbre endive blanche existe également une variété rouge. Elle est assez peu répandue sur les étals. En revanche, on trouve plus facilement la carmine. Elle est issue d’un croisement entre la chicorée rouge et l’endive. De forme pommée, ses feuilles rouges sont nervurées, et sa texture est croquante. On est agréablement surpris par son goût tout à la fois sucré et discrètement amer. Comme l’endive, la carmine peut être utilisée sans être lavée au préalable.

			Ferme et fraîche

			Si l’on en produit toute l’année, l’endive est principalement un légume d’hiver, présent dès le mois de novembre sur les étals. C’est le légume frais le plus consommé de novembre à mars. Choisissez-la bien ferme et ventrue, avec des feuilles bien serrées, de couleur blanche, légèrement ourlées de jaune. Méfiez-vous des tâches pourpres sur ses feuilles, signe que l’endive n’est plus de toute première fraîcheur ! Vous la conserverez pendant une semaine, à l’abri de la lumière pour ne pas qu’elle verdisse, de préférence dans le bac à légumes du réfrigérateur.

			Pour la préparer, ôtez les premières feuilles et la base. L’endive étant naturellement propre, il n’est pas nécessaire de la laver. Si l’endive est aujourd’hui beaucoup moins amère qu’autrefois, certains n’apprécient pas sa légère âcreté. Pour l’ôter, pensez à évider le cône central (sur 2 à 3 cm de hauteur environ). On pourra également rajouter une pincée de sucre lors de la cuisson.

			Légère et vitaminée

			Avec seulement 15 kcal aux 100 g, l’endive reste particulièrement légère, et pour cause : elle contient près de 95 % d’eau. Celle-ci est une véritable mine de nutriments particulièrement intéressants : ainsi l’endive apporte-t-elle du sélénium qui, en s’opposant à la formation des radicaux libres, protège nos cellules du vieillissement. Autre atout de taille, elle est riche en potassium, vitamine C, mais également en vitamines du groupe B, dont la vitamine B9 (acide folique), indispensable à la croissance cellulaire. Ajoutons qu’elle est très riche en fibres particulièrement bien tolérées, surtout quand elle est servie cuite, et nécessaires au bon fonctionnement intestinal.

			En résumé, l’endive est un véritable concentré de bienfaits qui permet de conserver la forme tout l’hiver, lorsque les autres légumes frais se font plus rares sur les marchés.

			Sauf indications contraires, les recettes sont prévues pour quatre personnes.

			Abréviations

			cc	cuillère à café	

			g	gramme

			cs	cuillère à soupe	

			kg	kilogramme
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			Makis d’endives

			Préparation : 30 min

			Cuisson : 15 min

			
					300 g de riz à sushi

					4 cl de vinaigre de riz

					45 cl d’eau

					10 g de sucre

					1 petit-suisse

					50 g de fromage blanc

					6 feuilles d’algue nori


					½ citron

					sauce de soja

					1 cs de raisins secs

					3 cs d’huile d’olive

					2 endives

					sel, poivreLaver le riz à sushi plusieurs fois jusqu’à ce que l’eau devienne claire. Égoutter puis verser le riz dans une casserole, ajouter l’eau, porter à ébullition et laisser frémir 10 min. Baisser le feu et laisser mijoter 1 min. Ôter la casserole du feu et laisser reposer 10 min. Verser dans un plat et laisser refroidir. Ajouter ensuite le vinaigre de riz, le sel et le sucre. Laisser refroidir à température ambiante.

Ôter la base et le cœur des endives, et les émincer finement. Arroser d’un filet de jus de citron. Verser le petit-suisse dans un saladier et mélanger avec le fromage blanc. Incorporer l’huile, les raisins et les endives. Verser la sauce de soja, poivrer et mélanger.

Poser une feuille d’algue nori sur un tapis en bambou ou en silicone et l’humidifier. Sur la partie basse de la feuille, étaler une fine couche de riz. Recouvrir de préparation aux endives et fromage. Rouler le tout à la main en serrant pour obtenir un rouleau. Couper le rouleau en quatre ou cinq morceaux. Les placer à la verticale et servir avec une coupelle de sauce de soja.
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			Quiche aux endives et à la truite fumée

			Préparation : 30 min

			Cuisson : 55 min

			
					1 pâte brisée pur beurre

					5 endives

					200 g de truite fumée

					1 oignon

					10 g de beurre

					1 cs d’huile

					3 œufs

					10 cl de crème liquide

					ciboulette

					sel, poivreÔter la base et le cœur des endives et les émincer finement. Éplucher et émincer l’oignon. Faire chauffer le beurre et l’huile dans une sauteuse, et y faire suer l’oignon. Ajouter les endives et laisser cuire 20 min en remuant régulièrement. Saler très légèrement et poivrer.

Détailler la truite en lanières. Casser les œufs au-dessus d’un saladier et les battre en omelette avec la crème.

Étaler la pâte, et foncer un moule à tarte. Piquer le fond avec une fourchette et disposer les endives. Répartir les lanières de truite puis recouvrir avec la préparation aux œufs. Enfourner et laisser cuire environ 30 min à 180°C. Parsemer de ciboulette et servir chaud ou tiède.
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			Tarte tatin aux endives

			Préparation : 20 min

			Cuisson : 55 min

			
					1 pâte feuilletée pur beurre

					6 endives

					1 petite bûche de fromage de chèvre

					20 g de beurre

					2 cs d’huile d’olive

					4 branches de thym

					2 cs de sucre

					sel, poivreÔter la base et le cœur des endives puis les couper en deux dans le sens de la longueur. Faire chauffer 10 g de beurre et l’huile dans une sauteuse et y déposer les endives. Les faire colorer 5 min puis saler, poivrer, baisser le feu et laisser mijoter tout doucement à couvert pendant environ 20 min, en ajoutant au besoin un peu d’eau.

Beurrer un moule, et le saupoudrer de sucre. Y disposer les quartiers d’endive en rosace. Détailler le fromage en tranches et les répartir sur les endives. Parsemer de thym émietté, saler, poivrer. 

Découper la pâte feuilletée à une taille un peu supérieure au moule et la déposer sur les endives. Bien faire glisser la pâte entre le moule et les endives. Enfourner pour environ 30 min à 180°C. Démouler sur le plat de service.
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			Velouté d’endives

			Préparation : 15 min

			Cuisson : 35 min

			
					800 g d’endives

					1 pomme de terre

					20 g de beurre

					1 cs d’huile

					2 oignons

					10 cl de crème fraîche liquide

					1 cs de cassonade

					1 cube de bouillon de volaille

					quelques brins de ciboulette

					sel, poivreÔter la base et le cœur des endives puis les détailler en morceaux. Peler la pomme de terre, la rincer et la couper en morceaux. Peler et émincer les oignons.

Faire chauffer le beurre et l’huile dans une cocotte et y faire revenir les oignons, les endives et les pommes de terre pendant 5 min en remuant.

Ajouter la cassonade et le bouillon émietté. Recouvrir d’eau à hauteur et porter à ébullition.

Baisser le feu et laisser mijoter environ 30 min. 

Mixer le tout en incorporant la crème. Saler modérément, poivrer, parsemer de ciboulette ciselée et servir.

Variante

On peut remplacer la moitié de l’eau par de la bière brune…. du Nord !
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			Soupe d’endives, émulsion au lard

			Préparation : 25 min

			Cuisson : 40 min

			
					800 g d’endives

					30 g de beurre

					20 cl de crème liquide entière

					50 g de lardons fumés

					1 cube de bouillon de volaille

					sel, poivreÔter la base et le cœur des endives puis les détailler en morceaux. Faire chauffer le beurre dans une cocotte et y faire revenir les endives pendant 5 min en remuant. Saler, poivrer, ajouter le bouillon émietté, recouvrir d’eau à hauteur et porter à ébullition. Baisser le feu et laisser mijoter environ 30 min. Mixer.

Faire revenir les lardons dans une poêle sans matière grasse. Égoutter sur du papier absorbant. Verser la crème dans une casserole et faire chauffer. Ajouter les lardons, couvrir, éteindre le feu et laisser infuser 15 min. Filtrer, verser dans un siphon, insérer une cartouche de gaz et placer au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.

Verser le velouté dans les bols puis, à l’aide du siphon, couvrir d’émulsion au lard.
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