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Depuis cent ans, toutes les disciplines culinaires sont enseignées à 

FERRANDIParis. Après le succès de nos ouvrages consacrés à la cuisine et 

à la pâtisserie, aussi érudits et complets que savoureux, nous avons choisi 

d’apporter nos savoir-faire sur des sujets plus spéciﬁques, comme le cho-

colat. Et après cet opus gourmand et sucré, place désormais aux légumes, 

ces végétaux si variés qui méritent bien plus qu’une simple place d’accom-

pagnateurs de nos plats cuisinés. 

Car si on assiste à l’heure actuelle à une revalorisation du végétal, les 

légumes ont souvent été les parents pauvres de la cuisine traditionnelle 

française. Bases historiques de l’alimentation humaine avec les céréales, ils 

furent considérés comme moins nobles que la viande, et donc moins pré-

sents dans les livres de cuisine et sur les tables gastronomiques. Carotte, 

pomme de terre, poireau, chou, topinambour ou potiron, leur diversité est 

inspirante: de la mise en bouche jusqu’au dessert sans oublier les boissons, 

ils oﬀrent des possibilités illimitées, stimulant la créativité des cuisiniers. 

Au cœur de la pédagogie de notre école ﬁgurent les notions d’appren-

tissage des savoir-faire traditionnels mais aussi d’innovation créative. Cet 

équilibre subtil est maintenu par le lien unique que nous entretenons avec 

le milieu professionnel, qui a fait de l’école l’institution de référence qu’elle 

est aujourd’hui. C’est pourquoi cet ouvrage ne contient pas seulement des 

recettes, mais également de nombreuses techniques fondamentales et des 

conseils précis qui seront utiles à celles et ceux qui ont envie d’explorer ce 

sujet passionnant, que ce soit à la maison ou dans un cadre professionnel.

Je remercie chaleureusement pour la réalisation de cet ouvrage les col-

laborateurs de FERRANDIParis, en particulier Audrey Janet qui en a assuré 

la coordination, ainsi que Jérémie Barnay, Stéphane Jakic et Frédéric 

Lesourd, chefs cuisiniers de l’école, qui se sont investis pour transmettre 

leurs savoir-faire et ont su associer leur technicité à leur créativité pour 

démontrer la richesse culinaire de l’univers du potager. Et si certains ont 

encore du mal à apprécier certains légumes, quel que soit leur âge, nous 

espérons que cet ouvrage saura les surprendre… et les aidera à réviser 

leur jugement! 

Bruno de Monte

Directeur de FERRANDIParis

ÉDITO
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INTRODUCTION

FERRANDIParis 

en bref 

les étudiants internationaux représentant plus de 

nationalités ainsi que les  adultes en perfection-

nement ou en reconversion professionnelle sont formés 

par une centaine de professeurs aux proﬁls bien spéci-

ﬁques. Si certains sont Meilleurs Ouvriers de France et 

gagnants de prix culinaires, tous ont travaillé au moins 

dix ans en entreprise dans des maisons prestigieuses, 

en France et à l’international. D’autres institutions, 

comme l’ESCP Business School, AgroParisTech, l’Insti-

tut français de la mode, ou à l’international The Hong 

Kong Polytechnic University, ITHQ Canada, Institute for 

Tourism Studies en Chine et Johnson & Wales University 

enrichissent également les formations grâce à des parte-

Cuisiner, pâtisser, manager des équipes, gérer et déve-

lopper un hôtel ou un restaurant aussi bien en France 

qu’à l’étranger, toutes ces compétences sont au cœur 

des apprentissages de FERRANDIParis. Elle forme l’élite 

des professionnels, acteurs du renouveau en France 

et à l’international de la gastronomie et du manage-

ment hôtelier. Surnommée à juste titre par la presse 

le «Harvard de la gastronomie», FERRANDIParis est 

avant tout une grande école hôtelière française réunis-

sant tous les savoir-faire du métier. Que ce soit sur son 

campus historique de Paris au cœur de Saint-Germain-

des-Prés, à Bordeaux ou bientôt à Rennes et à Dijon, 

elle est la seule école en France à proposer toutes ces 

formations –restauration, arts de la table, boulangerie, 

pâtisserie et management hôtelier–, du CAP au mas-

ter spécialisé (bac+), sans oublier les programmes 

internationaux, aﬃchant ﬁèrement un taux de réussite 

aux examens de , le plus élevé de France pour les 

diplômes du secteur. Depuis sa création, il y a cent ans, 

par la Chambre de commerce et d’industrie de Paris 

Île-de-France, son nom est associé à plusieurs généra-

tions de chefs et d’entrepreneurs qui se sont distingués 

par leur signature culinaire et leur talent d’innovateurs. 

Reconnue pour déployer l’excellence en tous lieux et 

à tout moment, l’école développe une pédagogie axée 

sur la maîtrise des fondamentaux, la capacité à innover, 

l’acquisition de compétences managériales et entrepre-

neuriales, ainsi que la pratique en situation réelle.

Une relation unique avec le milieu professionnel

Espace de découverte, d’inspiration et d’échanges où se 

mêlent cuisine, management, art, science, technologie 

et innovation, FERRANDIParis fédère les plus grands 

noms du secteur autour des problématiques de renou-

veau de l’industrie hôtelière et de la créativité culinaire. 

Les apprentis et étudiants formés chaque année, 
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nariats pédagogiques assurant l’ouverture sur le monde. 

Parce que la théorie et la pratique ne peuvent être dis-

sociées et que la pédagogie de FERRANDIParis repose 

sur l’excellence, les élèves sont également intégrés à 

des manifestations oﬃcielles, grâce aux partenariats sui-

vis avec les principales associations du milieu culinaire 

(Maîtres Cuisiniers de France, Société des Meilleurs 

Ouvriers de France, Euro-Toques…) et à l’organisation de 

nombreux concours et prix prestigieux au sein de l’école. 

Autant d’occasions de mettre en œuvre leur pratique! 

Porteuse du savoir-recevoir à la française, membre du 

Conseil interministériel du Tourisme, du Comité straté-

gique d’Atout France et de la Conférence des formations 

d’excellence au Tourisme, l’école attire chaque année des 

étudiants du monde entier. 

Des savoir-faire multiples

Les savoir-faire de FERRANDIParis, associant pratique 

et collaboration étroite avec les professionnels, ont éga-

lement été diﬀusés grâce à deux ouvrages de référence 

consacrés à la cuisine puis à la pâtisserie. Le succès de 

ces ouvrages, traduits en plusieurs langues et vendus à 

de nombreux exemplaires destinés aussi bien aux profes-

sionnels qu’au grand public, nous a donné envie d’ouvrir 

encore plus les portes de notre école sur des maîtrises 

plus spéciﬁques. Après le chocolat auquel nous avons 

consacré un ouvrage très gourmand, nous avons choisi 

d’explorer les légumes et leur inﬁnie diversité, car on ne 

cuisine pas de la même façon une carotte qu’un poireau 

ou une pomme de terre. Nos enseignants savent associer 

leur technicité à leur créativité sans limite pour démon-

trer la richesse culinaire de l’univers du potager!

Les légumes, un monde végétal à explorer

L’univers des végétaux est bien plus multiple que celui de 

la viande. Il est plus que temps de remettre en première 

ligne les légumes, souvent remisés au rang de garniture 

ou d’accompagnement. Craquants et croquants quand ils 

sont crus, moelleux et fondants après cuisson, ils oﬀrent 

des saveurs d’une grande variété, sucrées (oignon, poi-

reau), terreuses (betterave), vertes (salade et épinard), 

anisées (fenouil) ou rafraîchissantes (concombre), assor-

ties d’une incroyable palette de textures. Chaque famille 

nécessite des techniques bien spéciﬁques (découpes, 

cuissons…) pour faire ressortir parfaitement ses caracté-

ristiques naturelles.

Dans cet ouvrage, nous partons à leur découverte, aﬁn 

de mettre en lumière tous leurs trésors de plaisirs gus-

tatifs. Faites conﬁance au talent des cuisiniers pour vous 

surprendre… et vous faire découvrir le plaisir de dévorer 

des légumes bien préparés!
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LESFONDAMENTAUX 

DESLÉGUMES
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Qu’est-ce qu’un légume?

Le mot «légume» n’est pas un terme botanique. C’est 

sa consommation par l’homme qui est la caractéristique 

première du légume, comme l’atteste sa déﬁnition dans le 

Robert: Nom générique de toutes les plantes potagères 

dont certaines parties peuvent entrer dans l’alimenta-

tion. Ce qui explique leur incroyable variété de formes, 

goûts et textures: racines, bulbes, feuilles, ﬂeurs, fruits 

ou graines peuvent donc faire partie de cette grande 

famille… dont le seul point commun est de nous réga-

ler. On y associe souvent dans le langage ordinaire les 

champignons comestibles (qui constituent une classe 

botanique séparée), et par extension parfois les algues, 

elles aussi bien distinctes.

Comment classer  

les légumes?

Deux classiﬁcations principales ont actuellement cours: 

la classiﬁcation selon l’appartenance à une famille bota-

nique et la classiﬁcation par type de partie consommée.

Classiﬁcation botanique

On retrouve des plantes potagères consommées comme 

légumes dans plus d’une vingtaine de familles botaniques. 

Néanmoins, ces familles suivantes regroupent de nom-

breux légumes (sans exhaustivité):

•  Les apiacées, anciennement nommées ombellifères, 

dont font partie carotte, céleri, cerfeuil, fenouil, panais… 

ainsi que nombre d’herbes aromatiques (persil, cumin, 

coriandre, livèche…).

•  Les astéracées, autrefois nommées composées, comme 

l’artichaut, le cardon, l’endive, la chicorée, la laitue, le 

salsiﬁs et le topinambour.

•  Les  brassicacées, autrefois nommées crucifères: tous 

les choux (brocolis, chou-rave, chou vert…), mais aussi le 

cresson, les navets, les radis, la roquette…

•  Les  amarantacées, autrefois nommées chénopodiacées, 

où l’on retrouve la betterave, les épinards, les blettes…

•  Les  cucurbitacées, dont font partie les potirons, poti-

marrons, concombres…

•  Les  fabacées, comme les fèves, haricots, petits pois, 

lentilles…

•  Les  amaryllidacées, autrefois nommées liliacées : ail, 

asperge, échalote, oignon, poireau…

•  Les  solanacées: aubergine, pomme de terre, tomate, 

piment, poivron…

Complexes à maîtriser pour les non-spécialistes, ces 

familles regroupent des légumes très variés en termes 

de goûts et de techniques pour les préparer.

Pour cet ouvrage, seules les familles des cucurbitacées 

ainsi que des crucifères —soit les courges et les choux 

dans toute leur diversité!—constituent des chapitres dis-

tincts, puisque c’est la classiﬁcation par partie consom-

mée, la plus culinaire qui soit, qui a été retenue pour 

l’organisation de l’ouvrage.

Classiﬁcation par partie consommée

Les légumes sont également regroupables par type 

de partie consommée: la racine (carotte, betterave), 

les feuilles (épinard, salades), les tubercules (pommes 

de terre), les fruits (tomate, aubergine), les bulbes (ail, 

oignon), les tiges (asperges), les graines contenues 

dans les gousses (haricots, petits pois…) voire les ﬂeurs 

(artichaut). C’est essentiellement cette classiﬁcation qui 

nous a guidés pour construire l’ouvrage, à l’exception des 

cucurbitacées et des crucifères.

Fruit ou légume?

Certains légumes sont donc bien botaniquement des 

fruits: tomate, courgette, aubergine… Plus drôle encore, 

certains fruits sont même des légumes… comme la rhu-

barbe! Botanique et cuisine ne s’accordent pas toujours 

strictement, puisque le légume n’existe pas botanique-

ment, à l’inverse du fruit (organe comestible des plantes 

à ﬂeurs).
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Les diﬀérents types  

de culture potagère

Agriculture biologique ou conventionnelle? Raisonnée, 

en permaculture, intensive ? Sous serre ou en plein 

champ? Il existe de nombreuses façons de produire des 

légumes et bien des débats pour savoir comment réussir 

à nourrir la planète.

Pour les cuisiniers, les critères les plus importants à 

prendre en compte sont:

•  La  fraîcheur:  elle est plus facile à garantir pour un 

légume cultivé localement, ayant peu voyagé.

•  Le  goût: il dépend de la variété et du type de culture, 

sachant qu’un produit cueilli mûr et en saison sera plus 

goûteux.

•  La possibilité de valoriser l’intégralité d’un légume: pour 

utiliser fanes et épluchures, privilégiez les légumes issus 

de l’agriculture biologique ou raisonnée, en les lavant 

bien soigneusement.

Bien les choisir

• Évidemment, plus ils sont frais, meilleurs ils sont, à 

de très rares exceptions près (comme le cerfeuil tubé-

reux, qui doit patienter plusieurs semaines avant d’être 

consommé). 

Les signes de fraîcheur à guetter sont la fermeté, les 

couleurs soutenues, l’absence de meurtrissure, de feuilles 

ﬂétries… Plus un légume est cuisiné rapidement après sa 

cueillette, meilleur il est.

Bien les préparer

Il est indispensable de laver correctement et d’essuyer 

les légumes, produits vivants, avant de les préparer. Pas 

besoin de les faire tremper longuement dans l’eau. Pour 

limiter la perte de vitamines (notamment B et C), mieux 

vaut plusieurs bains rapides, notamment pour la salade 

et les légumes-feuilles. Une fois épluchés et découpés, 

les légumes doivent être impérativement conservés au 

réfrigérateur et consommés rapidement, aﬁn d’éviter 

l’oxydation et la perte de vitamines. 

Attention :  Certains légumes noircissent rapidement 

après la découpe (avocat, artichaut, panais, topinambour, 

céleri-rave, salsiﬁs) et doivent être citronnés ou plongés 

dans une solution vinaigrée pour limiter leur oxydation. 

La découpe en morceaux de taille égale (voir les diﬀérentes 

découpes p.52)

 permet une cuisson uniforme, mais il est 

également bon de savoir que plus un légume est coupé 

ﬁnement, plus il est exposé à l’air et plus la perte de vita-

mines et minéraux sera importante.

Bien les cuire

Certains légumes peuvent se consommer crus et cuits. 

D’autres ne peuvent se consommer que cuits, comme 

la pomme de terre, l’amidon qu’elle contient étant bien 

mieux assimilé cuit par notre organisme. Les cuissons 

prolongées tendent à diminuer l’intérêt nutritionnel des 

légumes, qui y perdent une partie de leurs vitamines. À 

la vapeur, à l’anglaise, à l’étuvée, au four, toutes les tech-

niques de cuisson sont détaillées dans cet ouvrage (voir 

les diﬀérentes cuissons p.86)

.

Ne rien gâcher

Respecter les produits, c’est les utiliser dans leur intégra-

lité, et éviter de nourrir les poubelles. On a souvent pris 

l’habitude de ne consommer qu’une partie du légume, 

alors qu’on peut valoriser ce que l’on met d’habitude 

de côté dans d’autres préparations. En voici quelques 

exemples:

•  Les légumes-feuilles: pour les blettes, le sud de la France 

a longtemps privilégié le vert, alors que la région lyon-

naise préférait la côte blanche et dédaignait la feuille. 

Le mieux est d’utiliser les deux, s’il le faut dans deux 

préparations diﬀérentes. Aussi si l’on équeute les épi-

nards, ce n’est pas pour jeter leur tige; elle se glissera 

parfaitement dans une soupe ou une sauce.

•  Les légumes-racines et tubercules: à condition qu’ils 

soient issus de l’agriculture biologique, on peut choisir 

de ne pas les peler, ou d’utiliser leurs épluchures autre-

ment. Peaux de topinambour et pommes de terre font 

de délicieuses chips croustillantes, tandis que la peau du 

panais parfume agréablement les bouillons. Les fanes, 

notamment de radis, carottes, navets et betteraves, 

doivent être soigneusement lavées (elles sont souvent 

sableuses) puis une fois blanchies peuvent être utilisées 

en pesto, soupe…

•  Les  salades: une fois défraîchies et moins croquantes, 

les salades font de délicieux veloutés, et peuvent aussi 

devenir pestos, ﬁnement hachées avec des herbes et un 

oléagineux (noix, noisettes, amandes), relevé d’un peu 

d’huile d’olive.

•  Les  légumes-gousses: certaines cosses sont consom-

mables. Ainsi, pour les petits pois, la cosse verte et 

croquante peut être cuite dans du bouillon, mixée puis 

ﬁltrée aﬁn de devenir un bon velouté. On peut égale-

ment frire les cosses de fèves.

•  Les  cucurbitacées:  le potiron et la butternut, non traités, 

n’ont pas besoin d’être pelés. Les graines peuvent être 

récupérées puis grillées et dégustées à l’apéritif.

•  Les  choux: les feuilles extérieures, un peu abîmées, 

peuvent se déguster en soupes et bouillons. Les côtes 

extérieures du chou-ﬂeur, une fois pelées, se poêlent ou 










[image: ]14

se dégustent frites. Les trognons des choux, brocolis, 

romanesco ou chou-ﬂeur se pèlent puis, coupés en dés, 

peuvent être sautés ou dégustés crus en salade.

•  Enﬁn,  le bouillon pourra accueillir tout types d’éplu-

chures, à condition qu’elles soient bio! Ne pas oublier 

les parures et queues d’asperges, particulièrement 

précieuses.

Vous pouvez aussi composter les parties restantes des 

légumes.

Conservation  

des légumes frais

Fragiles et vivants, tous les légumes ne se conservent pas 

au réfrigérateur. Certains se conservent mieux loin de la 

lumière, d’autres craignent les variations de température. 

Au réfrigérateur, le bac à légumes permet de mieux 

conserver les légumes craignant les basses températures, 

surtout les légumes-feuilles, légumes-fruits et légumes-

gousses. Bien évidemment, ce bac à légumes doit être 

régulièrement nettoyé. 

Une fois coupés, les légumes s’oxydent (noircissement) 

et perdent leurs vitamines: conservez-les au maximum 

heures au réfrigérateur dans une boîte hermétique.

Légumes fruits (tomate, courgette, 

avocat, poivron, aubergine)

Courgette, poivron et aubergine sont vendus à maturité 

et se conservent dans le bac à légumes du réfrigérateur. 

Les tomates et le réfrigérateur ne font pas bon ménage. 

Laissez-les mûrir à température ambiante. S’il fait chaud, 

un passage rapide d’une ou deux heures au réfrigéra-

teur pour abaisser leur température avant consommation, 

notamment en été, ne nuira en revanche ni à leur texture 

ni à leur goût.

L’avocat est un fruit climactérique, il continue à mûrir 

après récolte et ne doit pas être placé au réfrigérateur. 

Pour accélérer son mûrissement, on recommande sou-

vent de l’enfermer avec des bananes dans un sac en 

papier. La banane dégage en eﬀet de l’éthylène, un gaz 

naturel accélérant le mûrissement. Une astuce qui peut 

servir pour d’autres fruits.

Légumes-feuilles et salades (épinard, 

endives, blettes, oseille, cresson, laitue…)

Particulièrement fragiles, il faut les consommer le plus 

rapidement possible après cueillette et les conserver au 

réfrigérateur. Les blettes se conservent un peu plus long-

temps jusqu’à jours au réfrigérateur. 

Les salades prêtes à l’emploi, sous atmosphère modiﬁée, 

ne se conservent pas dans le bac à légumes tant que le 

sachet est fermé.

Légumes tiges et légumes bulbes (asperges, 

fenouil, poireau, céleri-branche, ail, oignon)

Les asperges se conservent plus longtemps enveloppées 

dans un linge humide puis placées dans le bac à légumes 

du réfrigérateur. 

Céleri, fenouil et poireaux se conservent sans diﬃculté 

à jours au réfrigérateur. 

Les bulbes de type ail, oignon, échalote se conservent 

au sec et à l’abri de la lumière, sauf s’il s’agit de produits 

primeurs qui se conservent, eux, au réfrigérateur.

Légumes-racines et tubercules (pommes 

de terre, carotte, céleri-rave, topinambour, 

radis, navet, salsiﬁs, rutabaga, crosnes…)

L’humidité et la lumière sont leurs ennemis, la plupart 

peuvent se conserver au frais, au sec et à l’abri de l’hu-

midité. Ce sont des légumes de garde qu’on conservait 

avant au cellier, il faut les diriger à la cave si possible, à 

l’exception des radis roses et des crosnes qui ont besoin 

de l’humidité du réfrigérateur. 

Pour les versions primeurs de ces légumes, leur conser-

vation au réfrigérateur est indispensable.

Cucurbitacées (potiron, potimarron,  

butternut, pâtisson, chayote, concombre)

Faciles à conserver hors du réfrigérateur, elles se boni-
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ﬁent souvent avec le temps, les sucres présents à l’inté-

rieur se concentrant. Il faut veiller à ce que ces légumes 

de garde qui pouvaient rester tout l’hiver simplement 

stockés sur une étagère ne soient pas heurtés ou dépla-

cés. Exceptions: le potiron tranché, qui doit être placé 

au réfrigérateur et consommé dans les heures et les 

chayotes, qui se conservent plutôt comme des cour-

gettes (jours au réfrigérateur). 

Le concombre est particulièrement sensible au froid et 

se conserve impérativement dans le bac à légumes du 

réfrigérateur.

Crucifères

Dans la famille des brassicacées, on va trouver aussi bien 

des choux et salades fragiles, à conserver au frais et à 

consommer rapidement (pak choï, roquette, chou-ﬂeur), 

que des choux que l’on peut conserver plus longtemps, 

mais toujours au frais (chou vert, chou pommé…). Comme 

les cucurbitacées, les choux-ﬂeurs et choux pommés 

craignent les coups, attention à leur transport!

Légumes-gousses (petits pois, fèves, haricots)

Protégés par leurs cosses, les fèves, petits pois et hari-

cots à écosser se conservent peu… sauf sous leurs formes 

séchées. En eﬀet, les légumes protégés par des gousses 

sont le plus souvent des légumineuses immatures, 

consommées primeures, à l’état frais, d’où leur fragilité. 

Fraîches, elles se conservent jours au réfrigérateur.

Champignons

Ils aiment l’obscurité et craignent le dessèchement. 

Emballez-les dans un sac en papier et conservez-les au 

réfrigérateur, dans le bac à légumes ou à la cave. Veillez 

à ne pas les placer à côté d’aliments odorants, car ils 

absorbent bien les odeurs.

D’autres procédés  

pour conserver les légumes

•  La  fermentation, utilisée pour la choucroute, le kimchi 

coréen, les cornichons, les feuilles de vigne…

•  La conservation au vinaigre, comme pour les cornichons, 

oignons et autres pickles...

•  La  dessiccation, opérée dans les pays méditerranéens 

pour les tomates, courgettes, poivrons, aubergines, éga-

lement très eﬃcace pour conserver les champignons en 

préservant leur goût.

•  L’appertisation, où les légumes sont portés à une tempé-

rature élevée ( à C), ce qui peut causer une perte 

de couleur, de goût et de certains nutriments.

•  La  surgélation (- C) qui nécessite de blanchir les 

légumes, c’est-à-dire les précuire brièvement à l’eau 

bouillante salée avant de les refroidir rapidement.
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TABLEAUDESAISONNALITÉDESLÉGUMES 

ENFRANCEMÉTROPOLITAINE

JANVIER

  A i l

 Avocat

 Carotte

 Céleri

  Champignon 

de Paris

 Chicorée  frisée

 Chou  blanc

   Chou  de 

Bruxelles

 Chou  rouge

 Chou  vert

 Cresson

 Crosne

 Endive

 Kale

 Mâche

 Oignon

 Pak  choï

 Patate  douce

 Poireau

 Pomme de terre

 Potiron

 Radis  noir

 Rutabaga

 Salsiﬁs

 Topinambour

FÉVRIER

 Avocat

 Carotte

 Céleri

  Champignon 

de Paris

 Chicorée  frisée

 Chou  blanc

 Chou  rouge

 Chou  vert

 Cresson

 Crosne

 Endive

 Kale

 Mâche

 Patate  douce

 Poireau

 Pomme de terre

 Potiron

 Radis  noir

 Salsiﬁs

 Topinambour

MARS

 Avocat

 Carotte

 Céleri

  Champignon 

de Paris

 Chicorée  frisée

 Chou  blanc

 Chou  rouge

 Cresson

 Crosne

 Endive

 Kale

 Patate  douce

 Poireau

 Pomme de terre

 Radis  rose

 Salsiﬁs

AVRIL

 Asperge

 Batavia

 Blette

 Carotte

 Céleri

  Champignon 

de Paris

 Chou  blanc

 Chou  rouge

 Cresson

 Épinard

 Fève

 Kale

 Laitue

 Patate  douce

 Pomme de terre

 Radis

 

MAI

 Asperge

 Aubergine

 Batavia

 Blette

 Betterave  rouge

 Carotte

 Céleri

  Champignon 

de Paris

 Chou  blanc

 Chou  rouge

 Chou-ﬂeur

 Concombre

 Cresson

 Épinard

 Fenouil

 Fève

 Kale

 Laitue

 Oseille

 Patate  douce

 Pomme de terre

 Radis

 

JUIN

 Artichaut

 Asperge

 Aubergine

 Batavia

 Betterave  rouge

 Blette

 Brocoli

 Carotte

 Céleri  branche

 Céleri

 Champignon 

de Paris

 Chou  blanc

 Chou  romanesco

 Chou-ﬂeur

 Chou  rouge

 Concombre

 Courgette

 Épinard

 Fenouil

 Fève

 Haricot  vert

 Kale

 Laitue

 Navet

 Oseille

 Patate  douce

 Petit  pois

 Pomme de terre

 Poivron

 Pois  mange-tout

 Radis

 Vitelotte
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JUILLET

 Artichaut

 Aubergine

 Batavia

 Betterave  rouge

 Blette

 Brocoli

 Carotte

 Céleri  branche

 Céleri

 Champignon 

de Paris

 Chou  blanc

 Chou  chinois

 Chou  romanesco

 Chou  rouge

 Chou-ﬂeur

 Concombre

 Courgette

 Épinard

 Fenouil

 Haricot  vert

 Laitue

 Kale

 Maïs

Navet

 Oseille

 Oignon

 Patate  douce

Pâtisson

 Petit  pois

 Pois  mange-tout

 Pomme de terre

 Poivron

 Radis

 Vitelotte

 

AOÛT

 Ail

 Artichaut

 Aubergine

 Batavia

 Betterave  rouge

 Blette

 Brocoli

Carotte

 Céleri  branche

 Céleri

 Champignon 

de Paris

 Chou  blanc

 Chou  chinois

 Chou  de 

Bruxelles

 Chou-ﬂeur

 Chou  rouge

 Chou  romanesco

 Concombre

 Courge

 Courgette

 Épinard

 Fenouil

 Haricot  vert

 Kale

 Laitue

 Maïs

 Navet

 Oseille

 Pak  choï

 Patate  douce

 Pâtisson

 Petit  pois

 Poivron

 Pomme de terre

 Vitelotte

 

SEPTEMBRE

 Artichaut

 Aubergine

 Batavia

 Betterave  rouge

 Blette

 Brocoli

 Carotte

 Céleri-rave

 Céleri  branche

 Céleri

  Champignon 

de Paris

 Chou  blanc

 Chou  chinois

 Chou-ﬂeur

 Chou  rouge

 Chou  romanesco

 Chou  de 

Bruxelles

 Citrouille

 Concombre

 Courge

 Courgette

 Cresson

 Échalote

 Épinard

 Fenouil

 Haricot  vert

 Kale

 Laitue

 Maïs

 Navet

 Oseille

 Pak  choï

 Panais

 Patate  douce

 Pâtisson

 Poireau

 Poivron

 Pomme de terre

 Vitelotte

 

OCTOBRE

 Batavia

 Betterave  rouge

 Blette

 Brocoli

Carotte 

 Céleri-rave

 Céleri  branche

 Céleri

  Champignon 

de Paris

Chayotte

Chicorée frisée

 Chou  de 

Bruxelles

 Chou  chinois

 Chou  blanc

 Chou  rouge

 Chou-ﬂeur

 Chou  vert

Citrouille

 Courge

 Cresson

 Épinard

 Fenouil

 Haricot  vert

 Laitue

 Kale

 Maïs

 Navet

 Oseille

 Pak  choï

 Panais

 Patate  douce

 Poireau

 Pomme de terre

 Potiron

 Potimarron

 Rutabaga

 Salsiﬁs

 Topinambour

 Vitelotte

 

NOVEMBRE

 Avocat

 Batavia

 Carotte

 Céleri

  Champignon 

de Paris

 Chicorée  frisée

 Chayotte

 Chou  de 

Bruxelles

 Chou  chinois

 Chou  blanc

 Chou  rouge

 Chou  vert

 Citrouille

 Courge

 Cresson

 Crosne

 Endive

 Épinard

 Fenouil

 Kale

 Mâche

 Pak  choï

 Panais

 Patate  douce

 Poireau

 Pomme de terre

 Potimarron

 Potiron

 Radis  noir

 Radis  rose

 Rutabaga

 Salsiﬁs

 Topinambour

 Vitelotte

 

DÉCEMBRE

 Avocat

 Carotte

 Céleri

  Champignon 

de Paris

 Chayotte

Chicorée frisée

 Chou  de 

Bruxelles

 Chou  chinois

 Chou  blanc

 Chou  rouge

 Chou  vert

 Citrouille

 Courge

 Cresson

 Crosne

 Endive

 Kale

 Mâche

 Pak  choï

 Panais

 Patate  douce

 Poireau

 Pomme de terre

 Radis  noir

 Rutabaga

 Salsiﬁs

 Topinambour
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INTRODUCTION

FERRANDI Paris
en bref

Cuisiner, patisser, manager des équipes, gérer et déve-
lopper un hétel ou un restaurant aussi bien en France
qu’a I'étranger, toutes ces compétences sont au cceur
des apprentissages de FERRANDI Paris. Elle forme ['¢lite
des professionnels, acteurs du renouveau en France
et & l'international de la gastronomie et du manage-
ment hételier. Surnommée 4 juste titre par la presse
le « Harvard de la gastronomie », FERRANDI Paris est
avant tout une grande école hételiére frangaise réunis-
sant tous les savoir-faire du métier. Que ce soit sur son
campus historique de Paris au coeur de Saint-Germain-
des-Prés, & Bordeaux ou bientét & Rennes et & Dijon,
elle est la seule école en France & proposer toutes ces
formations - restauration, arts de la table, boulangerie,
pétisserie et management hételier -, du CAP au mas-
ter spécialisé (bac +6), sans oublier lss programmes
internationaux, affichant fierement un taux de réussite
sux examens de 98 %, [ plus dlevé de France pour las
dipldmes du secteur. Depuis sa création, il y a cent ans,
par la Chambre de commerce et d'industrie de Paris
lle-de-France, son nom est associé 4 plusieurs généra-
tions de chefs et dentrepreneurs qui se sont distingués
par leur signature culinaire et leur talent d'innovateurs.
Reconnue pour déployer 'excallance on tous leux ot
b tout moment, Geols développe une pédagogic axée
sur la maitrise des fondamentaux, la capacité a innover,
l'acquisition de compétences managériales et entrepre-
neuriales, ainsi que la pratique en situation réelle.

Une relation unique avec le milieu professionnel

Espace de découverte, d'inspiration et déchanges ot se
mélent cuisine, management, art, science, technologie
ot innovetion, FERRANDN Pers fédie los plus grands
noms du secteur autour des problématiques de renou-
veau de l'industrie hételiere et de la créativité culinaire.
Les 2 200 apprentis et étudiants formés chaque année,

les 300 étudiants internationaux représentant plus de
30 nationalités ainsi que les 2000 adultes en perfection-
nement ou en reconversion professionnelle sont formés
par une containe de professeurs aux profils bien spéci-
fiques. Si certains sont Meilleurs Ouvriers de France et

gagnants de prix culinaires, tous ont travaillé au moins
dix ans en entreprise dans des maisons prestigieuses,
en France et & linternational. D'autres institutions,
comme I'ESCP Business School, AgroParisTech, I'lnsti-
tut frangais de la mode, ou 4 'international The Hong
Kong Polytechnic University, ITHQ Canada, Institute for
Tourism Studies en Chine et Johnson & Wales University
enrichissent également les formations grace & des parte-
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nariats pédagogiques assurant louverture sur le monde.
Parce que la théorie et la pratique ne peuvent étre dis-
sociées et que la pédagogie de FERRANDI Paris repose
sur lexcellence, les éléves sont également intégrés &
des manifestations officielles, grace aux partenariats sui-
4is avoc las prircios es sssociations du milicu culingirs
(Maftres Cuisiniers de France, Société des Meilleurs
Ouvriers de France, Euro-Toques..) et 4 lorganisation de
nombreux concours et prix prestigieux au sein de école
Autant d'occasions de mettre en ceuvre leur pratique !
Porteuse ou savoir-rocevoir & la frarcaise, membre du
Conseil interministériel du Tourisme, du Comité straté-
gique dAtout France et de la Conférence des formations
d'excellence au Tourisme, lécole attire chaque année des
étudiants du monde entier.

Des savoir-faire multiples

s savoir-faire oo FERRANDI Bars, associant pratigus
et collaboration étroite avec les professionnels, ont éga-
lsment &6 diffusés grics & deux ouvrages de réfdrence
consacrés & la cuisire pus & & patisseric. Lo suceds os
ces ouvrages, traduits en plusieurs langues et vendus &
de nombreux exemplaires destinés aussi bien aux profes-
sionnels qu'au grand public, nous a donné envie douvrir
encore plus les portes de notre école sur des maitrises
plus spécifiques. Aprés le chocolat auquel nous avons

ANDI NDI
o

FERRrAND,

consacré un ouvrage trés gourmand, nous avons choisi
dioplaror les dgumes of lour infrie oiversité, cer or e
cuisine pas de la méme fagon une carotte qu'un poireau
ou une pomme de terre. Nos enseignants savent associer
leur technicité & leur créativité sans limite pour démon-
tror la richesse culinairs o Punivers du pozager!

Les légumes, un monde végétal i explorer

Lunivers des végétaux est bien plus multiple que celui de
la viande. Il est plus que temps de remettre en premiére
ligne les légumes, souvent remisés au rang de garniture
ou d'accompagnement. Craquants et croquants quand ils
sont crus, moelleux et fondants aprés cuisson, ils offrent
dos sevours dunc grande variéts, sucrées foigror, po-
reau), terreuses (betterave), vertes (salade et épinard),
anisées (fenouil) ou rafraichissantes (concombre), assor-
ties d'une incroyable palette de textures. Chaque famille
ndeossite des teckniques bion spéciioues [découpas,
cuissons...) pour faire ressortir parfaitement ses caracté-
ristiques naturelles.

Dans cet ouvrage, nous partons 4 leur découverte, afin
de mettre en lumiére tous leurs trésors de plaisirs gus-
tatifs. Faites confiance au talent des cuisiniers pour vous
surprondre.. ot vous fare odcouvrir ¢ plaisic de dévoraer
des légumes bien préparés !
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Qu'est-ce qu'un légume ?

Le mot « légume » n'est pas un terme botanique. Cest
sa consommation par 'homme qui est la caractéristique
premiére du légume, comme ['atteste sa définition dans le
Robert: Nom générique de toutes les plantes potagéres
dont certaines parties peuvent entrer dans lalimenta-
tion. Ce aui explique leur incroyshle variété de formes,
golits et textures : racines, bulbes, feuilles, fleurs, fruits
ou graines peuvent donc faire partie de cette grande
femille.. cont lo soul point commun st de nous réga-
len. On y associo souvent cans | langage orcinae les
champignons comestibles (qui constituent une classe
botanique séparée), et par extension parfois les algues,
elles aussi bien distinctes.

Comment classer
les légumes ?

Deux classifications principales ont actuellement cours :
la classification selon 'appartenance & une famille bota-
nique et la classification par type de partie consommée.

Classification botanique

On retrouve des plantes potagéres consommées comme

légumes dans plus d'une vingtaine de familles botaniques.

Néanmoins, ces 10 familles suivantes regroupent de nom-

breux légumes (sans exhaustivité) :

+Les apiacées, anciennement nommées ombelliféres,
dont font partie carotte, céleri, cerfeuil, fenouil, panais...
ainsi que nombre d'herbes aromatiques (persil, cumin,
coriandre, liveche..).

+Les astéracées, autrefois nommées composées, comme
Iartichaut, le cardon, l'endive, la chicorée, la laitue, le
salsifis et le topinambour.

+Les brassicacées, autrefois nommées cruciféres : tous
les choux (brocolis, chou-rave, chou vert..), mais aussi le
cresson, les navets, les radis, la roquette...
- Les amarantacées, autrefois nommées chénopodiacées,
ol lon retrouve la betterave, les épinards, les blettes...
+Les cucurbitacées, dont font partie les potirons, poti-
marrons, concombres...

+Les fabacées, comme les féves, haricots, petits pois,
lentilles...

:Les amaryllidacées, autrefois nommées liliacées : ail,
asperge, échalote, oignon, poireau...

+Les solanacées : aubergine, pomme de terre, tomate,
piment, poivron...

Complexes & maitriser pour les non-spécialistes, ces
familles regroupent des légumes trés variés en termes
de golts et de techniques pour les préparer.

Pour cet ouvrage, seules les familles des cucurbitacées

12

ainsi que des cruciféres — soit les courges et les choux
dans toute leur diversité | — constituent des chapitres dis-
tincts, puisque cest la classification par partie consom-
mée, la plus culinaire qui soit, qui a été retenue pour
[arganisation de lauvrage.

Classification par partie consommée

Les légumes sont également regroupables par type
de partie consommée : la racine (carotte, betterave),
les feuilles (épinard, salades), les tubercules (pommes
de terre), les fruits (tomate, aubergine), les bulbes (ail,
oignon), les tiges (asperges), les graines contenues
dans les gousses (haricots, petits pois...) voire les fleurs
(artichaut). Cest essentiellement cette classification qui
nous a guidés pour construire louvrage, & l'exception des
cucurbitacées et des cruciféres.

Fruit ou légume ?

Certains légumes sont donc bien botaniquement des
fruits : tomate, courgette, aubergine... Plus dréle encore,
certains fruits sont méme des légumes... comme la rhu-
barbe ! Botanique et cuisine ne saccordent pas toujours
strictement, puisque le légume nlexiste pas botanique-
ment, & linverse du fruit (organe comestible des plantes
a fleurs).
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les o erents tyoes
de culture potagére

Agriculture biologique ou conventionnelle ? Raisonnée,
en permaculture, intensive ? Sous serre ou en plein
cramp? | exsic oo nomoreuses fagons 9o procL e des
légumes et bien des débats pour savoir comment réussir
4 nourrir la planéte.

Pour les cuisiniers, les critéres les plus importants &

prendre en compte sont :

g Fraferou s o o ost nus facie b garanii pous un
légume cultivé localement, ayant peu voyagé.

:Le golit : il dépend de la variété et du type de culture,
sachant qu'un produit cueilli mir et en saison sera plus
gotiteux.

| & possTe 1t do e ovser Midgre Tt dun [dgume: oL
Lisefanes ot dp Lenures, pivi dgler s dGUTes ssus
de ‘agricu fure o ogicus ou wwsonnés, 6n s avant
bien soigneusement.

Bien les choisir

-Evidemment, plus ils sont frais, meilleurs ils sont, &
de trés rares exceptions prés (comme le cerfeuil tubé-
reux, qui doit patienter plusieurs semaines avant d'étre
consommé).

Les signes de fraicheur & guetter sont la fermeté, les
couleurs soutenues, l'absence de meurtrissure, de feuilles
flétries... Plus un légume est cuisiné rapidement aprés sa
cueillette, meilleur il est.

Bien les préparer

Il est indispensable de laver correctement et dessuyer
les légumes, produits vivants, avant de les préparer. Pas
tesoin do s faTve fremnes onguement dans el Tour
limiter la perte de vitamines (notamment B et C), mieux
vaut plusieurs bains rapides, notamment pour la salade
st s doumesiou] s Une fo's dpluends of découpds,
les légumes doivent étre impérativement conservés au
réfrigérateur et consommés rapidement, afin d'éviter
loxydation et la perte de vitamines.

Attention : Certains légumes noircissent rapidement
aprés la découpe (avocat, artichaut, panais, topinambour,
céleri-rave, salsifis) et doivent étre citronnés ou plongés
dans une solution vinaigrée pour limiter leur oxydation.
e ddooupe on morceaux 06 i o dga o bl oo
découpes p. 52) permet une cuisson uniforme, mais il est
fo ement Don do SaVOTT GG B s un QUG 08t coupd
finement, plus il est exposé a l'air et plus la perte de vita-
mines et minéraux sera importante.

Bien les cuire

Certains légumes peuvent se consommer crus et cuits.
D'autres ne peuvent se consommer que cuits, comme
la pomme de terre, l'amidon qu'elle contient étant bien
mieux assimilé cuit par notre organisme. Les cuissons
prolongées tendent & diminuer l'intérét nutritionnel des
légumes, qui y perdent une partie de leurs vitamines. A
la vapeur, & l'anglaise, & I'étuvée, au four, toutes les tech-
niques de cuisson sont détaillées dans cet ouvrage (voir

les diffsrentes cuissons p. 86).

Ne rien gacher

Respecter les produits, cest les utiliser dans leur intégra-

lité, et éviter de nourrir les poubelles. On a souvent pris

Tnabliuce Co e consommer GlLne tarie oL dgurne,

alors qu'on peut valoriser ce que lon met d’habitude

de cété dans d'autres préparations. En voici quelques

cxemp o5

oLos égumes-Teul as pour o5 b oies, osud co a Trance
8 ongiomps b dgid o v, 8 ot cue a fgon yon-
na'se nréfhealt @ ebte oancne of chasigrall @ il o
Le mieux est d'utiliser les deux, s'il le faut dans deux
préparations différentes. Aussi si lon équeute les épi-
nards, ce nest pas pour jeter leur tige ; elle se glissera
parfaitement dans une soupe ou une sauce.

«Les légumes-racines et tubercules : & condition qu'ils
soient issus de l'agriculture biologique, on peut choisir
de e vas o8 e on ou LT Tser Ut Ap uehu s autie-
ment. Peaux de topinambour et pommes de terre font
de cé Cinuses enips croust antes, and's que @ peay du
panals pariume agdab oment os bou’ ons. Les fancs,
notamment de radis, carottes, navets et betteraves,
doivent étre soigneusement lavées (elles sont souvent
b cuses) pu's Lne fols b aneres peuvent At U sbes
en pesto, soupe...

«Les salades : une fois défraichies et moins croquantes,
les salades font de délicieux veloutés, et peuvent aussi
devenir pestos, finement hachées avec des herbes et un
o dag noux (nox, nolsetics, amandes), T evd d'Ln pou
d'huile dolive.

«Les légumes-gousses : certaines cosses sont consom-
mables. Ainsi, pour les petits pois, la cosse verte et
croquante peut étre cuite dans du bouillon, mixée puis
fitrde afin co coven’t un oon e oLid On pout dga o
ment frire les cosses de féves.

«Les cucurbitacées: le potiron et la butternut, non traités,
nont pas besoin détre pelés. Les graines peuvent étre
récupérées puis grillées et dégustées a apéritif.

«Les choux : les feuilles extérieures, un peu abimées,
peuvent se déguster en soupes et bouillons. Les cétes
xibreures ou chouf e Lne fois po dos, 56 pod ent ou
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EDITO

Depuis cent ans, toutes les disciplines culinaires sont enseignées a
FERRANDI Paris. Aprés le succés de nos ouvrages consacrés & la cuisine et
3 la patisserie, aussi érudits et complets que savoureux, nous avons choisi
dapporiar nos savai-falre siu- des sulels pus spbeTaues, romra o gee-
colat. Et aprés cet opus gourmand et sucré, place désormais aux légumes,
ces végétaux si variés qui méritent bien plus qu'une simple place daccom-
pagnateurs de nos plats cuisinés.

Car si on assiste & 'heure actuelle & une revalorisation du végétal, les
légumes ont souvent été les parents pauvres de la cuisine traditionnelle
Franga'se, Beses Wistoreues ea ‘s manlalion hoeaTne aver las cénbalos, s
ornt consedds com e mois noblos gue 8 vands, ol done meTns ard-
sents dans les livres de cuisine et sur les tables gastronomiques. Carotte,
pomme de terre, poireau, chou, topinambour ou potiron, leur diversité est
spirenie: de @ ms on bousan LsaLey dessert sans oublar es be'ssons,
s offrent des possie’

b corur di 8 phoagoge de notre deale Tgurent los nolons e'sapren-
tissage des savoi
équilibre subtil est maintenu par le lien unique que nous entretenons avec
& e professienne , aul 8 [T de oo @ Tnsliuion de rdidmnes qu'el o
est aujourd’hui. C’est pourquoi cet ouvrage ne contient pas seulement des
recettes, mais également de nombreuses techniques fondamentales et des
conseils précis qui seront utiles a celles et ceux qui ont envie d’explorer ce
sujet passionnant, que ce soit & la maison ou dans un cadre professionnel.

tés illimitées, stimulant la créativité des cuisiniers.

ionnels mais aussi d'innovation créative. Cet

faire trad

Je remercie chaleureusement pour la réalisation de cet ouvrage les col-
laborateurs de FERRANDI Paris, en particulier Audrey Janet qui en a assuré
la coordination, ainsi que Jérémie Barnay, Stéphane Jakic et Frédéric
Lesourd, chefs cuisiniers de I'école, qui se sont investis pour transmettre
leurs savoir-faire et ont su associer leur technicité & leur créativité pour
démontrer la richesse culinaire de l'univers du potager. Et si certains ont
encore du mal & apprécier certains légumes, quel que soit leur 4ge, nous
espérons que cet ouvrage saura les surprendre... et les aidera  réviser
leur jugement !

Bruno de Monte
Directeur de FERRANDI Paris
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se degustent frites. Les trognons des choux, brocolis,
ramaneseo ou chou-lour se phlont puis, coupés en dé,
peuvent étre sautés ou dégustés crus en salade.
Tnfn, le bouillen pourra sccuellic tout types déplu-
chures, & condition uilles soient bio | Ne pas oublicr
les parures et queues d'asperges, particuliérement
précicuses,
Vous pouvez aussi composter les parties restantes des
g urmcs.

Conservation
des légumes frais

Fragiles et vivants, tous les |égumes ne se conservent pas
au réfrigérateur. Certains se conservent mieux loin de la
lumiére, d'autres craignent les variations de température.
Au réfrigérateur, le bac & légumes permet de mieux
conserver les légumes craignant les basses températures,
surtout les légumes-feuilles, légumes-fruits et légumes-
gousses. Bien évidemment, ce bac & légumes doit étre
réguliérement nettoyé.

Une fois coupés, les légumes soxydent (noircissement)
et perdent leurs vitamines : conservez-les au maximum
24 heures au réfrigérateur dans une boite hermétique.

Légumes fruits (tomate, courgette,

avocat, poivron, aubergine)

Courgette, poivron et aubergine sont vendus & maturité
et se conservent dans le bac a légumes du réfrigérateur.
Les tomates et le réfrigérateur ne font pas bon ménage.
Laissez-les miirir & température ambiante. Sil fait chaud,
un passege repide dune ou doux houres au Afrighre-
teur pour abaisser leur température avant consommation,
notamment en été, ne nuira en revanche ni a leur texture
ni & leur go(it.

L'avocat est un fruit climactérique, il continue & mrir
aprés récolte et ne doit pas étre placé au réfrigérateur.
Pour accélérer son mirissement, on recommande sou-
vent de l'enfermer avec des bananes dans un sac en
papien La banene dégage on offet de [Athyline, Ln g
naturel accélérant le marissement. Une astuce qui peut
servir pour d'autres fruits.

Légumes-feuilles et salades (épinard,

endives, blettes, oseille, cresson, laitue...)
Particulierement fragiles, il faut les consommer le plus
rapidement possible aprés cueillette et les conserver au
réfrigérateur. Les blettes se conservent un peu plus long-
temps jusqu'a 4 jours au réfrigérateur.

Les salades prétes a l'emploi, sous atmosphére modifige,
ne se conservent pas dans le bac & légumes tant que le
sachet est fermé.

Légumes tiges et légumes bulbes (asperges,
fenouil, poireau, céleri-branche, ail, oignon)

Les asperges se conservent plus longtemps enveloppées
dans un linge humide puis placées dans le bac a légumes
du réfrigérateur.

Céleri, fenouil et poireaux se conservent sans difficulté
547 jours au réfrigérateur.

Les bulbes de type ail, oignon, échalote se conservent
au sec et & l'abri de la lumiére, sauf sl sagit de produits
primeurs qui se conservent, eux, au réfrigérateur.

Légumes-racines et tubercules (pommes

de terre, carotte, céleri-rave, topinambour,

radis, navet, salsifis, rutabaga, crosnes...)

Lhumidité et la lumiére sont leurs ennemis, la plupart
peuvent se conserver au frais, au sec et & labri de I'hu-
midité. Ce sont des légumes de garde qu'on conservait
avant au cellier, il faut les diriger & la cave si possible, 4
l'exception des radis roses et des crosnes qui ont besoin
de 'humidité du réfrigérateur.

Pour les versions primeurs de ces légumes, leur conser-
vation au réfrigérateur est indispensable.

Cucurbitacées (potiron, potimarron,
butternut, patisson, chayote, concombre)
Faciles & conserver hors du réfrigérateur, elles se boni-
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fient souvent avec le temps, les sucres présents 4 l'inté-
rieur se concentrant. Il faut veiller & ce que ces légumes
de garde qui pouvaient rester tout I'hiver simplement
stockés sur une étagére ne soient pas heurtés ou dépla-
cés. Exceptions : le potiron tranché, qui doit étre placé
au réfrigérateur et consommé dans les 48 heures et les
chayotes, qui se conservent plutét comme des cour-
gettes (5 jours au réfrigérateur).

Le concombre est particulierement sensible au froid et
s corsarye Tmpdratverment dans lo bac & légumes d
et gératen

Cruciféres

Dans la famille des brassicacées, on va trouver aussi bien
des choux et salades fragiles, & conserver au frais et &
comsammer rapidemert (pak choi foquetio, cro o
que des choux que l'on peut conserver plus longtemps,
s e sjours au fra's fohou verd, chow pormmé. ), Comme
les cucurbitacées, les choux-fleurs et choux pommés
craignent les coups, attention & leur transport !

Légumes-gousses (petits pois, féves, haricots)

Protégés par leurs cosses, les féves, petits pois et hari-
cots & écosser se conservent peu... sauf sous leurs formes
séchées. En effet, les légumes protégés par des gousses
sont le plus souvent des légumineuses immatures,

comsomméas orimeures, 3 [dtet Frais, dob leur regilité.
Fraiches, elles se conservent 3 jours au réfrigérateur.

Champignons

lls aiment l'obscurité et craignent le desséchement.
Embeallez-les dans un sac en papier et conservez-les au
réfrigérateur, dans le bac & légumes ou 2 la cave. Veillez
4 ne pas les placer a c6té d'aliments odorants, car ils
absorbent bien les odeurs.

D’autres procédés

pour conserver les légumes

«La fermentation, utilisée pour la choucroute, le kimchi
coréen, les cornichons, les feuilles de vigne...

- La conservation au vinaigre, comme pour les cornichons,
oignons et autres pickles...

-La dessiccation, opérée dans les pays méditerranéens
pour les tomates, courgettes, poivrons, aubergines, éga-
lement trés efficace pour conserver les champignons en
préservant leur go(it.

- Lappertisation, oli les légumes sont portés & une tempé-
sature Elevie (108 120°0] co gui poul causer une berlo
de couleur, de gotit et de certains nutriments.

-La surgélation (-18 °C) qui nécessite de blanchir les
légumes, cest-a-dire les précuire brievement & l'eau
bouillante salée avant de les refroidir rapidement.
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JUILLET AOOT SEPTEMBRE OCTOBRE NOVEMBRE DECEMBRE
Artichaut Ail Artichaut Batavia Avocat Avocat
Aubergine Artichaut Aubergine Betterave rouge Batavia Carotte
Batavia Aubergine Batavia Blette Carotte Céleri
Betterave rouge Batavia Betterave rouge Brocoli Céleri Champignon
Blette Betterave rouge Blette Carotte Champignon de Paris
Brocoli Blette Brocoli Céleri-rave de Paris Chayotte
Carotte Brocoli Carotte Céleri branche Chicorée frisée Chicorée frisée
Céleri branche Carotte Céleri-rave Céleri Chayotte Chou de
Céleri Céleri branche Céleri branche Champignon Chou de Bruxelles
Champignon Céleri Céleri de Paris Bruxelles Chou chinois
de Paris Champignon Champignon Chayotte Chou chinois Chou blanc
Chou blanc de Paris de Paris Chicorée frisée Chou blanc Chou rouge
Chou chinois Chou blanc Chou blanc Chou de Chou rouge Chou vert
Chouromanesco  Chou chinois Chou chinois Bruxelles Chou vert Citrouille
Chou rouge Chou de Chou-fleur Chou chinois Citrouille Courge
Chou-fleur Bruxelles Chou rouge Chou blanc Courge Cresson
Concombre Chou-fleur Chou romanesco  Chou rouge Cresson Crosne
Courgette Chou rouge Chou de Chou-fleur Crosne Endive
Epinard Chou romanesco  Bruxelles Chou vert Endive Kale

Fenouil Concombre Citrouille Citrouille Epinard Mache
Haricot vert Courge Concombre Courge Fenouil Pak choi
Laitue Courgette Courge Cresson Kale Panais

Kale Epinard Courgette Epinard Mache Patate douce
Mais Fenouil Cresson Fenouil Pak choi Poireau
Navet Haricot vert Echalote Haricot vert Panais Pomme de terre
Oseille Kale Epinard Laitue Patate douce Radis noir
Oignon Laitue Fenouil Kale Poireau Rutabaga
Patate douce Mais Haricot vert Mais Pomme de terre Salsifis
Patisson Navet Kale Navet Potimarron Topinambour
Petit pois. Oseille Laitue Oseille Potiron

Pois mange-tout  Pak choi Mais Pak choi Radis noir

Pomme de terre Patate douce Navet Panais Radis rose

Poivron Patisson Oseille Patate douce Rutabaga

Radis Petit pois Pak choi Poireau Salsifis

Vitelotte Poivron Panais Pomme de terre Topinambour

Pomme de terre
Vitelotte

Patate douce
Pétisson
Poireau

Poivron

Pomme de terre

Vitelotte

Potiron
Potimarron
Rutabaga
Salsifis
Topinambour
Vitelotte

Vitelotte
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TABLEAU DE SAISONNALITE DES LEGUMES
EN FRANCE METROPOLITAINE

JANVIER FEVRIER MARS AVRIL MAI JUIN

Ail Avocat Avocat Asperge Asperge Artichaut
Avocat Carotte Carotte Batavia Aubergine Asperge
Carotte Céleri Céleri Blette Batavia Aubergine
Céleri Champignon Champignon Carotte Blette Batavia
Champignon de Paris de Paris Céleri Betterave rouge Betterave rouge
de Paris Chicorée frisée Chicorée frisée Champignon Carotte Blette
Chicorée frisée Chou blanc Chou blanc de Paris Céleri Brocoli

Chou blanc Chou rouge Chou rouge Chou blanc Champignon Carotte

Chou de Chou vert Cresson Chou rouge de Paris Céleri branche
Bruxelles Cresson Crosne Cresson Chou blanc Céleri

Chou rouge Crosne Endive Epinard Chou rouge Champignon
Chou vert Endive Kale Féve Chou-fleur de Paris
Cresson Kale Patate douce Kale Concombre Chou blanc
Crosne Méche Poireau Laitue Cresson Chou romanesco
Endive Patate douce Pomme de terre  Patate douce Epinard Chou-fleur
Kale Poireau Radis rose Pomme de terre  Fenouil Chou rouge
Mache Pomme de terre  Salsifis Radis Féve Concombre
Oignon Potiron Kale Courgette

Pak choi Radis noir Laitue Epinard

Patate douce Salsifis Oseille Fenouil
Poireau Topinambour Patate douce Feve

Pomme de terre
Potiron

Radis noir
Rutabaga
Salsifis

Topinambour

Pomme de terre
Radis

Haricot vert
Kale

Laitue

Navet

Oseille

Patate douce
Petit pois
Pomme de terre
Poivron

Pois mange-tout
Radis

Vitelotte






