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			Mise en bouche

			Mal-aimés ou tombés en désuétude pendant plusieurs années, les légumes justement dénommés « oubliés » ou « anciens » font une réapparition remarquée sur les étals de nos marchés et sur nos tables.
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			Crosnes, topinambours ou cerfeuil tubéreux, les légumes anciens se prêtent à mille recettes savoureuses. Encore faut-il savoir les reconnaître, les préparer et les utiliser. Petit tour d’horizon de la grande famille des légumes oubliés...

		

	
		
			Le crosne
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			Cette plante cultivée de la famille des labiacées est originaire du Japon. Très apprécié en Asie, ce petit rhizome blanc a longtemps été cultivé en France dans un village nommé Crosnes, d’où son appellation. Fins et très délicats, les crosnes se font rares sur les marchés et sont souvent assez onéreux. Il serait cependant dommage de se priver de ces légumes dont le goût très légèrement sucré rappelle celui de l’artichaut. Un petit truc pour les préparer : enveloppez-les dans un torchon avec une belle poignée de gros sel et frottez-les énergiquement pour ôter la fine pellicule qui les recouvre. Il suffit ensuite de les rincer puis de les plonger dans de l’eau bouillante avant de les faire étuver dans un peu de beurre ou de les frire. Riche en glucides, le crosne apporte une quantité appréciable de sels minéraux (calcium, potassium, phosphore).

		

	
		
			Le topinambour
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			Surnommé « artichaut de Jérusalem », le topinambour est originaire d’Amérique du Nord. Introduit en France au début du XVIIe siècle, il a longtemps été très apprécié… avant d’être totalement délaissé. Sa fort mauvaise réputation, due à une consommation forcée pendant la Seconde Guerre mondiale, l’a complètement éloigné de nos tables pendant de nombreuses années, avant qu’il ne soit remis au goût du jour. Son goût sucré et délicat le prête à de multiples préparations. Le topinambour peut s’avérer coriace à éplucher en raison de ses aspérités ; il vaut mieux donc les choisir bien fermes et les éplucher à l’aide d’un petit couteau. Très riche en fer, vitamine C et fibres, il peut cependant engendrer quelques ballonnements et flatulences… N’hésitez donc pas à ajouter une feuille de sauge ou une pincée de bicarbonate dans l’eau de cuisson… et évitez de consommer des topinambours à plusieurs repas à la suite.

		

	
		
			La scorsonère
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			Très proche du salsifis mais plus digeste, plus fine et moins fibreux, la scorsonère se présente sous forme d’une racine noire, cylindrique et longue. Mieux vaut la choisir bien ferme et assez fine car, plus grosse, elle peut être creuse et ligneuse. Munissez-vous de gants avant d’éplucher les scorsonères car elles sont recouvertes d’une substance un peu collante et qui noircit les mains ! Les scorsonères se conservent plusieurs jours dans une cave ou dans le bac à légumes du réfrigérateur, enveloppées dans un papier absorbant. Riches en fibres et en glucides, elles peuvent provoquer quelques ballonnements.

		

	
		
			Le panais
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			Racine originaire de la région méditerranéenne, le panais ressemble à une carotte, en plus conique. Nourriture courante au Moyen Âge, où il était aussi connu que l’est la pomme de terre aujourd’hui, le panais est lentement tombé en désuétude. Pourtant sa saveur douce, fruitée et légèrement sucrée mérite qu’on s’y intéresse de plus près ! Il n’est pas indispensable de le peler et vous pouvez vous contenter de le brosser sous l’eau fraîche, avant de le préparer comme les carottes : cuit à la vapeur, braisé ou réduit en purée… ou encore cuit en pot-au-feu. Riche en glucides, en acide folique et en vitamine C, c’est un aliment vraiment nutritif.

		

	
		
			Le pissenlit et les orties
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			Un temps délaissés, même s’ils n’ont jamais vraiment disparu (ces plantes ont toujours été présentes dans les champs), pissenlits et orties reviennent en force et s’avèrent délicieux en soupe aussi bien qu’en salade ! Bon à savoir : le pissenlit apporte du bêtacarotène et de la vitamine C.

		

	
		
			Le cerfeuil tubéreux
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			Cousin de la carotte et du céleri, il a une jolie forme de toupie et une couleur crème. Sa chair légèrement farineuse et sa saveur douce et sucrée sont très agréables. À l’achat, vérifiez qu’il est bien ferme et ne sonne pas creux. Comme le panais, le cerfeuil tubéreux n’a pas besoin d’être épluché et se cuisine aussi bien en soupe que braisé.

		

	
		
			La betterave
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			Issu des mots bette (plante dont la betterave est directement issue) et rave (qui désigne une plante potagère que l’on cultive pour sa racine), le mot betterave est apparu au XVIIe siècle. En Suisse et en Savoie, on la nomme également carotte rouge. Sa jolie couleur embellit tous les plats ! Crue, elle se râpe et s’apprête en salade. Elle doit être bien ferme, non ridée et lisse. La crapaudine offre une saveur très douce. Froide, elle s’associe avec le cresson ou la mâche, mais la betterave peut également se cuisiner et se décliner en mousseline, en coulis ou en velouté… et fait la base du fameux bortsch en Europe centrale. D’un apport calorique modéré, elle apporte quelques folates et du magnésium.

		

	
		
			Le pourpier
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			Plante potagère de la famille des Portulacées, le pourpier, avec ses feuilles bien vertes, révèle un petit goût acidulé. Sa texture originale est très agréable et sa saveur rappelle un peu celle de la mâche. Très peu calorique mais particulièrement riche en fer et en magnésium, le pourpier apporte également des carotènes et de la vitamine C. Une vraie mine de bienfaits nutritionnels !

		

	
		
			La pomme de terre vitelotte
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			Naturellement bleue, cette pomme de terre à chair ferme est une ancienne variété d’origine péruvienne cultivée en Picardie. Elle présente un très agréable et délicat goût de châtaigne et apporte une touche d’originalité aux plats. Riche en glucides complexes, elle apporte également une quantité intéressante de potassium, de fibres, mais aussi de vitamines B1, B6 et C.

		

	
		
			Les cucurbitacées

			Tombées en désuétude pendant de nombreuses années, les courges ont fait leur grand retour… notamment grâce à Halloween qui a réhabilité le potiron ! Les autres variétés (potimarron, courge musquée, giraumon ou patidou) ont, elles aussi, refait leur apparition. Particulièrement riches en vitamines et minéraux, et pauvres en calories, tous ces légumes s’apprécient en velouté, en gratin ou en purée.

		

	
		
			L’oca du Pérou

			Originaire des plateaux andins, ce petit tubercule bosselé, de la taille d’un œuf de pigeon, peut être de couleur jaune ocre, tirant sur le rose ou le rouge. Sa saveur rappelle celle de la pomme de terre, avec une pointe d’acidité.

			Abréviations

			cc	cuillère à café	g	gramme

			cs	cuillère à soupe	cl	centilitre
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			ENTRÉES
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			Beignets de crosnes

			Pour 4 personnes

			Préparation : 20 min + repos 1 h

			Cuisson : 10 min

			250 g  de farine

			+ 1 cs

			2 cs  d’huile

			20 cl de bière

			2 œufs

			sel

			500 g  de crosnes

			
					1 cs  de farinePréparer la pâte à beignets : mélanger la farine avec le sel puis creuser un puits et ajouter un jaune d’œuf, l’huile, le lait et environ 10 cl d’eau tiède. Laisser reposer environ 1 h.

Frotter les crosnes dans du gros sel puis les plonger dans une casserole d’eau bouillante salée additionnée d’une cuillère à soupe de farine. Laisser cuire environ 5 min  (ils doivent rester un peu fermes). Égoutter.

Battre les blancs en neige et les incorporer à la pâte à beignets. Tremper les crosnes dans la pâte puis les plonger dans la friture bien chaude et laisser cuire jusqu’à ce que les beignets soient dorés. Servir sur un lit de salade verte.
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			Cake aux légumes anciens

			Pour 4 personnes

			Préparation : 20 min

			Cuisson : 30 min
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