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B
elle​ ​invention​ ​que​ ​la​ ​conservation​ ​des​ ​
fruits​ ​et​ ​légumes​ ​du​ ​jardin!​ ​Après​ ​
avoir​ ​semé​ ​ou​ ​planté​ ​artichauts,​ ​poi-

en​ ​bocaux,​ ​visibles​ ​à​ ​l’œil​ ​nu,​ ​tout​ ​l’hiver,​ ​
dans​ ​leur​ ​pot​ ​de​ ​verre.​ ​Ils​ ​se​ ​dégustent​ ​à​ ​
table,​ ​en​ ​famille​ ​ou​ ​entre​ ​amis,​ ​créent​ ​des​ ​
envies.​ ​Cela​ ​rappelle​ ​le​ ​potager,​ ​feuilles​ ​
vert​ ​foncé​ ​et​ ​larges​ ​des​ ​bettes,​ ​hauts​ ​plants​ ​
de​ ​tomates-cerises.​ ​Cela​ ​évoque​ ​les​ ​arbres​ ​
fruitiers​ ​qui​ ​servent​ ​d’ombrelles​ ​lors​ ​des​ ​
pique-niques​ ​gourmands​ ​se​ ​déroulant​ ​
à​ ​pas​ ​d’heure.​ ​Si​ ​rien​ ​ne​ ​se​ ​perd​ ​dans​ ​le​ ​
jardin​ ​extraordinaire,​ ​les​ ​images​ ​d’antan​ ​
demeurent.
Grâce​ ​à​ ​la​ ​conservation​ ​à​ ​l’huile,​ ​au​ ​
vinaigre,​ ​au​ ​sel,​ ​tout​ ​est​ ​possible.​ ​C’est​ ​pure​ ​
merveille​ ​de​ ​savourer​ ​des​ ​tomates​ ​séchées​ ​
dans​ ​l’huile​ ​d’olive​ ​lorsque​ ​l’hiver​ ​n’en​ ​
-
gumes,​ ​concombres,​ ​courgettes,​ ​côtes​ ​de​ ​
céleri,​ ​fenouils​ ​imprégnés​ ​de​ ​vinaigre​ ​–​ ​on​ ​
appelle​ ​cela​ ​des​ ​pickles.​ ​
Vous​ ​reprendrez​ ​bien​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​betterave?​ ​
Conservée​ ​dans​ ​la​ ​saumure,​ ​elle​ ​s’impose​ ​
toujours​ ​comme​ ​une​ ​cure​ ​de​ ​santé.​ ​Les​ ​
conserves,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​seulement​ ​le​ ​plaisir​ ​
des​ ​sens,​ ​la​ ​belle​ ​vue​ ​du​ ​jardin​ ​d’été,​ ​qui,​ ​
liée​ ​à​ ​l’odorat​ ​évoque​ ​le​ ​parfum​ ​des​ ​fruits​ ​
mûrs,​ ​le​ ​goût​ ​qui​ ​nous​ ​convient​ ​parfaite-
ment,​ ​c’est​ ​aussi​ ​la​ ​garantie​ ​d’une​ ​bonne​ ​
santé.​ ​Ne​ ​dit-on​ ​pas​ ​que​ ​la​ ​betterave​ ​
Beta​ ​
vulgari
s​ ​diminue​ ​les​ ​risques​ ​de​ ​cancer​ ​de​ ​la​ ​
peau,​ ​du​ ​foie,​ ​du​ ​poumon?​ ​Que​ ​la​ ​carotte,​ ​
riche​ ​en​ ​glucides,​ ​minéraux​ ​(fer,​ ​magné-
sium,​ ​phosphore,​ ​potassium)​ ​et​ ​en​ ​vita-
mines​ ​E​ ​et​ ​B,​ ​est​ ​aussi​ ​une​ ​grande​ ​source​ ​
de​ ​provitamine​ ​A​ ​qui​ ​favorise​ ​le​ ​renouvelle-
ment​ ​des​ ​cellules?​ ​
Les​ ​«cadeaux»​ ​du​ ​jardin​ ​se​ ​dégustent​ ​
toute​ ​l’année​ ​!
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Loi​ ​d​ ​boît​ ​de​ ​consve…
L​ ​térilisatio​ ​​ ​’au​ ​
bouillante…​ ​acile​ ​t​ ​conomique
C’est​ ​une​ ​méthode​ ​sûre​ ​car​ ​les​ ​germes​ ​
et​ ​bactéries​ ​ne​ ​résistent​ ​pas​ ​à​ ​la​ ​haute​ ​
température​ ​(environ​ ​100​ ​°C)​ ​à​ ​laquelle​ ​
sont​ ​soumis​ ​les​ ​bocaux,​ ​et​ ​ce,​ ​pendant​ ​
10​ ​minutes.​ ​Si​ ​on​ ​ne​ ​possède​ ​pas​ ​de​ ​sté-
rilisateur,​ ​une​ ​grande​ ​cocotte-minute​ ​
convient.​ ​
On​ ​place​ ​une​ ​grille​ ​
dans​ ​le​ ​fond​ ​du​ ​réci-
pient,​ ​cela​ ​évite​ ​le​ ​
contact​ ​direct​ ​de​ ​la​ ​
chaleur​ ​avec​ ​le​ ​verre.​ ​
Et​ ​pour​ ​éviter​ ​la​ ​casse,​ ​
on​ ​place​ ​des​ ​chiffons​ ​
entre​ ​les​ ​bocaux.​ ​Une​ ​
fois​ ​les​ ​bocaux​ ​stérilisés​ ​et​ ​séchés,​ ​on​ ​les​ ​
remplit​ ​de​ ​nos​ ​récoltes,​ ​puis​ ​fermés​ ​her-
métiquement,​ ​avec​ ​un​ ​couvercle​ ​muni​ ​d’un​ ​
caoutchouc​ ​neuf,​ ​on​ ​les​ ​plonge​ ​à​ ​nouveau​ ​
dans​ ​l’eau​ ​bouillante.​ ​Les​ ​microbes​ ​ne​ ​sau-
raient​ ​résister​ ​à​ ​ces​ ​offensives.
Le​ ​plais​ ​d’avo​ ​
d​ ​ovisions
Évidemment​ ​cela​ ​demande​ ​plus​ ​de​ ​travail​ ​
que​ ​la​ ​simple​ ​congélation​ ​qui​ ​consiste​ ​à​ ​
placer​ ​sa​ ​préparation​ ​dans​ ​un​ ​sac​ ​de​ ​congé-
lation​ ​et​ ​réserver​ ​au​ ​congélateur.​ ​Mais​ ​voir​ ​
par​ ​transparence​ ​les​ ​tomates​ ​séchées​ ​dans​ ​
les​ ​bocaux​ ​ou​ ​les​ ​poires​ ​à​ ​l’aigre-douce,​ ​
c’est​ ​un​ ​plaisir.​ ​Et​ ​comme​ ​les​ ​écureuils,​ ​on​ ​
aime​ ​avoir​ ​des​ ​provisions​ ​du​ ​jardin.
La​ ​stérilisation​ ​et​ ​la​ ​conservation​ ​sont​ ​le​ ​b.a.-ba​ ​
de​ ​la​ ​transformation​ ​des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes​ ​pour​ ​manger​ ​sain,​ ​
sans​ ​perdre​ ​les​ ​vitamines​ ​et​ ​saveurs​ ​d’origine​ ​
des​ ​fruits​ ​et​ ​légumes.​ ​Pour​ ​une​ ​vraie​ ​cure​ ​de​ ​santé!
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Huile,​ ​vinaie,​ ​aume…
Qu’st
-
ce​ ​que​ ​​ ​aume?
C’est​ ​une​ ​préparation​ ​liquide​ ​salée​ ​dans​ ​
laquelle​ ​on​ ​met​ ​des​ ​aliments​ ​pour​ ​les​ ​
conserver.
L​ ​consv​ ​au​ ​vinaie
Le​ ​vinaigre​ ​permet​ ​surtout​ ​de​ ​préparer​ ​des​ ​
conserves​ ​de​ ​légumes​ ​ou​ ​de​ ​fruits.​ ​Employé​ ​
seul,​ ​sans​ ​autre​ ​adjuvant,​ ​il​ ​ne​ ​vise​ ​qu’à​ ​
conserver.​ ​Associé​ ​à​ ​du​ ​sel,​ ​des​ ​épices,​ ​au​ ​
besoin​ ​du​ ​sucre​ ​ou​ ​du​ ​miel,​ ​il​ ​conserve​ ​l’ali-

Voici​ ​2​ ​exemples:
U​ ​bocal​ ​de​ ​cnichons
1
Nettoyez​ ​les​ ​cornichons​ ​à​ ​l’eau​ ​froide​ ​et​ ​
frottez​ ​avec​ ​un​ ​torchon​ ​pour​ ​les​ ​sécher​ ​
et​ ​éliminer​ ​les​ ​parties​ ​rugueuses,​ ​sans​ ​
abîmer​ ​la​ ​peau.​ ​Laissez-les​ ​macérer​ ​une​ ​
journée​ ​dans​ ​du​ ​gros​ ​sel.
2
Égouttez,​ ​faites​ ​tremper​ ​quelques​ ​
minutes​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​vinaigrée​ ​et​ ​
égouttez​ ​à​ ​nouveau.
3
Remplissez​ ​les​ ​bocaux​ ​aux​ ​deux​ ​tiers​ ​en​ ​
ajoutant​ ​les​ ​aromates,​ ​épices​ ​et​ ​condi-
ments​ ​de​ ​votre​ ​choix​ ​(graines​ ​de​ ​mou-
tarde,​ ​oignons​ ​grelots,​ ​laurier,​ ​graines​ ​de​ ​
coriandre,​ ​etc.).​ ​Complétez​ ​par​ ​du​ ​vinaigre​ ​
pur,​ ​toujours​ ​à​ ​ras​ ​bord.​ ​Fermez.
U​ ​bocal​ ​de​ ​cis
1
Remplissez​ ​aux​ ​trois​ ​quarts​ ​le​ ​bocal​ ​
de​ ​cerises​ ​mûres,​ ​équeutées​ ​et​ ​bien​ ​
propres.
2
Faites​ ​chauffer​ ​du​ ​vinaigre​ ​doux​ ​avec​ ​du​ ​
sucre​ ​(ou​ ​du​ ​miel),​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​cannelle​ ​et​ ​

3
Filtrez​ ​avec​ ​une​ ​passoire​ ​et​ ​versez​ ​sur​ ​
les​ ​cerises,​ ​toujours​ ​à​ ​ras​ ​bord.​ ​Même​ ​
avec​ ​des​ ​fruits,​ ​le​ ​vinaigre​ ​ne​ ​doit​ ​pas​ ​être​ ​
dilué​ ​car​ ​il​ ​conserverait​ ​moins​ ​bien.​ ​Si​ ​son​ ​
goût​ ​acide​ ​vous​ ​gêne,​ ​rajoutez​ ​la​ ​prochaine​ ​
fois​ ​plus​ ​de​ ​sucre​ ​ou​ ​de​ ​miel.​ ​La​ ​dose​ ​
moyenne​ ​est​ ​de​ ​200​ ​g​ ​de​ ​sucre​ ​pour​ ​1​ ​litre​ ​
de​ ​vinaigre.
LES​ ​CONSERVES
On​ ​peut​ ​opter​ ​pour​ ​une​ ​autre​ ​technique​ ​de​ ​conservation,​ ​
plus​ ​simple,​ ​et​ ​non​ ​moins​ ​efﬁcace.​ ​Les​ ​légumes,​ ​après​ ​avoir​ ​été​ ​
ébouillantés​ ​ou​ ​blanchis,​ ​baignent​ ​dans​ ​un​ ​bocal​ ​avec​ ​de​ ​l’huile​ ​d’olive,​ ​
première​ ​pression​ ​à​ ​froid,​ ​ou​ ​bien​ ​du​ ​vinaigre,​ ​
dont​ ​l’acide​ ​acétique​ ​neutralise​ ​les​ ​bactéries,​ ​ou​ ​bien​ ​en​ ​saumure,​ ​
car​ ​le​ ​sel,​ ​on​ ​le​ ​sait,​ ​conserve​ ​les​ ​aliments​ ​depuis​ ​l’Antiquité.
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Chauds​ ​les​ ​artichauts!​ ​Ébouillantés​ ​dans​ ​les​ ​bocaux,​ ​
les​ ​voilà​ ​dans​ ​le​ ​bain​ ​pour​ ​passer​ ​une​ ​heure​ ​
au​ ​stérilisateur​ ​et​ ​replonger​ ​après​ ​2jours​ ​de​ ​repos.
Toujos​ ​beau,​ ​’tichaut…
L’artichaut​ ​développe​ ​une​ ​belle​ ​rosette​ ​de​ ​
feuilles​ ​vert-de-gris.​ ​Elles​ ​sont​ ​porteuses​ ​
de​ ​capitules.​ ​Si​ ​on​ ​ne​ ​cueille​ ​pas​ ​les​ ​arti-
chauts,​ ​ils​ ​vont​ ​s’épanouir​ ​en​ ​une​ ​belle​ ​
inflorescence​ ​violette​ ​de​ ​chardon…​ ​La​ ​
plante​ ​entre​ ​en​ ​sommeil​ ​en​ ​automne​ ​et​ ​le​ ​
feuillage​ ​se​ ​dessèche.
Srés,​ ​collés
-

de​ ​l’automne.​ ​On​ ​choisit​ ​un​ ​artichaut​ ​ferme​ ​
non​ ​taché,​ ​aux​ ​feuilles​ ​bien​ ​serrées.
Dans​ ​n​ ​égions
Parmi​ ​les​ ​variétés​ ​d’artichaut,​ ​deux​ ​sont​ ​
très​ ​appréciées​ ​:​ ​le​ ​‘Camus​ ​de​ ​Bretagne’,​ ​
le​ ​plus​ ​gros​ ​des​ ​artichauts,​ ​et​ ​le​ ​‘Violet​ ​de​ ​
Provence’,​ ​consommé​ ​très​ ​jeune.
Stérilisez​ ​​ ​2​ ​ois
1
Ébouillantez​ ​les​ ​bocaux,​ ​séchez-les.
2
Passez​ ​les​ ​artichauts​ ​sous​ ​l’eau.​ ​Sec-
tionnez​ ​leur​ ​tige​ ​à​ ​la​ ​base.​ ​Coupez​ ​
chaque​ ​artichaut​ ​dans​ ​sa​ ​partie​ ​supérieure​ ​
(un​ ​tiers),​ ​et,​ ​dans​ ​la​ ​partie​ ​inférieure,​ ​ôtez​ ​
les​ ​feuilles​ ​trop​ ​dures.​ ​Disposez​ ​les​ ​arti-
chauts​ ​dans​ ​les​ ​bocaux.
3
Dans​ ​le​ ​faitout,​ ​versez​ ​l’eau​ ​et​ ​ajoutez​ ​le​ ​
sel,​ ​le​ ​jus​ ​des​ ​citrons​ ​et​ ​le​ ​vinaigre.​ ​Por-
tez​ ​à​ ​ébullition.​ ​Versez​ ​cette​ ​préparation​ ​sur​ ​
les​ ​artichauts.​ ​Fermez.
4
Stérilisez​ ​1​ ​heure,​ ​laissez​ ​refroidir​ ​dans​ ​
le​ ​stérilisateur,​ ​puis​ ​laissez​ ​les​ ​bocaux​ ​
reposer​ ​48​ ​heures.
5
Stérilisez​ ​à​ ​nouveau​ ​45​ ​minutes.​ ​Réser-
vez​ ​dans​ ​un​ ​endroit​ ​frais​ ​à​ ​l’abri​ ​de​ ​la​ ​
lumière.
​ ​
INGRÉDIENTS​ ​

2douzaines​ ​de​ ​petits​ ​artichauts​ ​poivrades​ ​•​ ​
2​ ​l​ ​d’eau​ ​
•​ ​12​ ​g​ ​de​ ​sel​ ​•​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​
2citrons​ ​
•​ ​2cuillerées​ ​à​ ​café​ ​de​ ​vinaigre
​ ​
USTENSILES​ ​

2bocaux​ ​de​ ​1,5​ ​l​ ​•​ ​1grand​ ​faitout​ ​•​ ​
1casserole
17
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C’st​ ​pti​ ​po​ ​5​ ​e…
1
Ébouillantez​ ​les​ ​bocaux​ ​et​ ​laissez​ ​sécher.
2
Préchauffez​ ​le​ ​four​ ​à​ ​90​ ​°C.​ ​Passez​ ​les​ ​
tomates​ ​sous​ ​l’eau.​ ​Coupez-les​ ​en​ ​2​ ​puis​ ​
en​ ​lamelles.​ ​Laissez​ ​dégorger​ ​dans​ ​une​ ​
passoire​ ​30​ ​minutes.
3
Déposez-les​ ​sur​ ​la​ ​surface​ ​des​ ​2​ ​plaques​ ​
du​ ​four​ ​recouvertes​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé.​ ​
Salez,​ ​sucrez,​ ​poivrez.​ ​Éparpillez​ ​les​ ​herbes​ ​
de​ ​Provence​ ​sur​ ​les​ ​tomates.​ ​Aspergez​ ​
d’huile​ ​d’olive​ ​(5​ ​cuillerées​ ​à​ ​soupe).​ ​Met-
tez​ ​au​ ​four​ ​moyen​ ​pendant​ ​5​ ​heures.​ ​Après​ ​
4​ ​heures​ ​de​ ​cuisson,​ ​inversez​ ​les​ ​plaques​ ​
du​ ​four​ ​pour​ ​cuire​ ​les​ ​tomates​ ​de​ ​façon​ ​
homogène.
4
Laissez​ ​refroidir.​ ​Versez​ ​dans​ ​chaque​ ​
petit​ ​bocal​ ​et​ ​emplissez​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
(½​ ​litre).​ ​Fermez.
Le​ ​petit​ ​plus
Pour​ ​un​ ​résultat​ ​encore​ ​plus​ ​savoureux,​ ​
choisissez​ ​des​ ​tomates-cerises.
uge​ ​comme​ ​une​ ​omate
Cette​ ​expression​ ​a-t-elle​ ​toujours​ ​du​ ​
sens?​ ​On​ ​trouve​ ​des​ ​tomates​ ​aux​ ​couleurs​ ​
variées,​ ​orange,​ ​rouges,​ ​jaunes,​ ​roses,​ ​
noires,​ ​vertes,​ ​et​ ​même​ ​ivoire…
L​ ​e​ ​t​ ​​ ​petite
On​ ​a​ ​le​ ​choix​ ​pour​ ​semer​ ​toute​ ​une​ ​variété​ ​
de​ ​tomates.​ ​C’était​ ​tout​ ​autre​ ​chose,​ ​il​ ​
y​ ​a​ ​deux​ ​siècles.​ ​
Le​ ​Bon​ ​Jardinier​ ​
de​ ​
1800​ ​mentionnait​ ​en​ ​tout​ ​et​ ​pour​ ​tout​ ​«la​ ​
grosse​ ​et​ ​la​ ​petite».
​ ​
INGRÉDIENTS​ ​

1douzaine​ ​de​ ​tomates​ ​grappe​ ​•​ ​5cuillerées​ ​
à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​+​ ​½​ ​l​ ​
•​ ​1pincée​ ​
de​ ​sel​ ​
•​ ​1cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sucre​ ​•​ ​
¼​ ​de​ ​cuillerée​ ​à​ ​café​ ​de​ ​poivre​ ​
moulu​ ​
•​ ​herbes​ ​de​ ​Provence
​ ​
USTENSILES​ ​

2petits​ ​bocaux​ ​•​ ​1couteau​ ​•​ ​1passoire​ ​•​ ​
2feuilles​ ​de​ ​papier​ ​sulfurisé
Toutes​ ​ridées​ ​et​ ​ratatinées,​ ​mais​ ​fondantes!​ ​
Savoureuses​ ​en​ ​apéritif​ ​ou​ ​en​ ​accompagnement​ ​
d’un​ ​plat,​ ​ces​ ​délicieuses​ ​tomates​ ​sont​ ​
des​ ​dures​ ​à​ ​cuire:​ ​pas​ ​moins​ ​de​ ​5​ ​heures​ ​au​ ​four!
Tomat​ ​éché
LES​ ​CONSERVES
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Blanch​ ​avant​ ​de​ ​cue
1
Ébouillantez​ ​les​ ​bocaux​ ​et​ ​laissez​ ​sécher.
2
Lavez​ ​les​ ​bettes​ ​dans​ ​l’eau​ ​froide.​ ​Ôtez​ ​
les​ ​feuilles​ ​et​ ​réservez.​ ​Pelez​ ​et​ ​cou-
pez-les​ ​bettes​ ​en​ ​tronçons.​ ​Dans​ ​la​ ​mar-
mite​ ​emplie​ ​d’eau​ ​bouillante​ ​et​ ​salée,​ ​
faites-les​ ​blanchir​ ​5​ ​minutes.​ ​Égouttez.
3
Hachez​ ​les​ ​feuilles.​ ​Épluchez​ ​les​ ​oignons​ ​
et​ ​coupez-les​ ​en​ ​lamelles.
4
Dans​ ​la​ ​poêle,​ ​versez​ ​un​ ​fond​ ​d’huile​ ​et​ ​
faites​ ​dorer​ ​l’oignon​ ​en​ ​lamelles.​ ​Remuez​ ​
à​ ​l’aide​ ​d’une​ ​cuillère​ ​en​ ​bois.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​
bettes​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​feuilles​ ​en​ ​chiffonnade.​ ​
Salez,​ ​poivrez.​ ​Ajoutez​ ​l’eau.​ ​Portez​ ​à​ ​ébul-
lition.​ ​Laissez​ ​cuire​ ​à​ ​feu​ ​moyen​ ​5​ ​minutes.
5
Mettez​ ​en​ ​bocaux,​ ​versez​ ​l’huile​ ​et​ ​fer-
mez.​ ​Disposez​ ​les​ ​bocaux​ ​dans​ ​le​ ​stérili-
sateur​ ​et​ ​faites​ ​bouillir​ ​20​ ​minutes.​ ​Laissez​ ​
refroidir.
L’affae​ ​st​ ​dans​ ​e​ ​ac
Si​ ​on​ ​manque​ ​de​ ​temps​ ​pour​ ​stériliser​ ​les​ ​
bettes,​ ​on​ ​peut​ ​les​ ​mettre​ ​dans​ ​les​ ​sacs​ ​de​ ​
congélation,​ ​une​ ​fois​ ​blanchies,​ ​et​ ​les​ ​conser-
ver​ ​ainsi​ ​pendant​ ​6​ ​mois​ ​au​ ​congélateur.
Bette​ ​ou​ ​blette?
Cette​ ​herbe​ ​à​ ​pot,​ ​très​ ​appréciée​ ​au​ ​Moyen​ ​
Âge,​ ​avait​ ​un​ ​autre​ ​nom​ ​à​ ​l’époque.​ ​Elle​ ​
était​ ​appelée​ ​«blette».​ ​Cela​ ​ne​ ​change​ ​rien​ ​
à​ ​ses​ ​qualités​ ​gustatives.​ ​De​ ​nos​ ​jours,​ ​la​ ​
blette,​ ​on​ ​l’aime.​ ​Ailleurs,​ ​ce​ ​légume​ ​a​ ​
d’autres​ ​noms:​ ​bette​ ​à​ ​carde​ ​au​ ​Québec,​ ​
poirée,​ ​jotte​ ​ou​ ​joute​ ​en​ ​Suisse.
Côte​ ​de​ ​bette
Cette​ ​plante​ ​herbacée​ ​de​ ​la​ ​famille​ ​des​ ​
Chénopodiacées,​ ​est​ ​également​ ​appelée​ ​
côte​ ​de​ ​bette.​ ​Elle​ ​est​ ​appréciée​ ​pour​ ​ses​ ​
côtes​ ​et​ ​pour​ ​ses​ ​feuilles.​ ​Ces​ ​dernières​ ​
sont​ ​délicieuses​ ​en​ ​potage,​ ​mélangées​ ​à​ ​
des​ ​pommes​ ​de​ ​terre.
​ ​
INGRÉDIENTS​ ​

2​ ​kg​ ​de​ ​bettes​ ​•​ ​2oignons​ ​•​ ​2cuillerées​ ​
​ ​à​ ​soupe​ ​+​ ​½​ ​l​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
•​ ​
sel,​ ​poivre​ ​
•​ ​½​ ​verre​ ​d’eau
​ ​
USTENSILES​ ​

2bocaux​ ​de​ ​1l​ ​•​ ​1faitout​ ​•​ ​1passoire​ ​•​ ​
1couteau​ ​
•​ ​1cuillère​ ​en​ ​bois​ ​•​ ​1poêle
LES​ ​CONSERVES
Comment​ ​être​ ​aux​ ​petits​ ​oignons…​ ​
Grâce​ ​à​ ​cette​ ​recette​ ​de​ ​bettes​ ​en​ ​bocaux,​ ​le​ ​repas​ ​est​ ​prêt​ ​
en​ ​un​ ​tour​ ​de​ ​main,​ ​c’est​ ​pratique…​ ​et​ ​pas​ ​bête!
21















[image: ]2222
D​ ​icots​ ​vts​ ​out​ ​’iv!
Attendez​ ​2​ ​jos​ ​avant​ ​
de​ ​m​ ​e​ ​bocal
1
Ébouillantez​ ​chaque​ ​bocal​ ​et​ ​laissez​ ​
sécher.
2

nécessaire.​ ​Rincez-les.
3
Remplissez​ ​une​ ​casserole​ ​d’eau​ ​salée,​ ​
portez​ ​à​ ​ébullition.​ ​Versez​ ​les​ ​haricots,​ ​
faites​ ​blanchir​ ​5​ ​minutes.​ ​Égouttez.​ ​Refroi-
dissez​ ​les​ ​haricots​ ​dans​ ​l’égouttoir​ ​en​ ​les​ ​
passant​ ​sous​ ​l’eau.
4
Remplissez​ ​à​ ​nouveau​ ​une​ ​casserole​ ​
d’eau​ ​salée,​ ​versez​ ​le​ ​vinaigre,​ ​ajoutez​ ​
le​ ​bouquet​ ​garni,​ ​le​ ​gros​ ​sel,​ ​les​ ​graines​ ​de​ ​
moutarde.​ ​Portez​ ​à​ ​ébullition.​ ​Versez​ ​les​ ​
haricots​ ​et​ ​laissez​ ​bouillir​ ​1​ ​minute.
5
Prélevez​ ​les​ ​haricots​ ​à​ ​l’aide​ ​de​ ​l’écu-
moire,​ ​et​ ​versez-les​ ​dans​ ​un​ ​récipient.​ ​
Réservez​ ​l’eau​ ​vinaigrée​ ​qui​ ​sera​ ​utilisée​ ​
pour​ ​la​ ​mise​ ​en​ ​bocal.​ ​Coupez​ ​le​ ​citron​ ​en​ ​
rondelles.
6
Dans​ ​le​ ​bocal,​ ​placez​ ​les​ ​haricots.​ ​Ajou-
tez​ ​les​ ​rondelles​ ​de​ ​citron,​ ​puis​ ​l’eau​ ​
vinaigrée​ ​restée​ ​très​ ​chaude.​ ​Laissez​ ​
refroidir​ ​tout​ ​en​ ​couvrant​ ​le​ ​bocal​ ​du​ ​papier​ ​
d’aluminium.​ ​Patientez​ ​48​ ​heures.​ ​Fermez​ ​
le​ ​bocal.​ ​Laissez​ ​macérer15​ ​jours​ ​avant​ ​
utilisation.
À​ ​consomm​ ​dans​ ​’année
Vous​ ​avez​ ​toute​ ​l’année​ ​pour​ ​conserver​ ​ce​ ​
bocal​ ​de​ ​haricots​ ​verts.
L’astuce​ ​!
On​ ​craint​ ​toujours​ ​que​ ​le​ ​bocal​ ​éclate​ ​
lorsque​ ​l’on​ ​verse​ ​le​ ​vinaigre​ ​bouillant​ ​sur​ ​

torchon​ ​plié​ ​sous​ ​le​ ​bocal.
​ ​
INGRÉDIENTS​ ​

1,5​ ​kg​ ​de​ ​haricots​ ​verts​ ​•​ ​75​ ​cl​ ​de​ ​vinaigre​ ​
balsamique​ ​blanc​ ​
•​ ​1,5​ ​l​ ​d’eau​ ​•​ ​1bouquet​ ​
garni​ ​
•​ ​1citron​ ​•​ ​5cuillerées​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​gros​ ​sel​ ​
•​ ​3cuillerées​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​graines​ ​de​ ​moutarde
​ ​
USTENSILES​ ​

3bocaux​ ​de​ ​1​ ​l​ ​•​ ​1grande​ ​casserole​ ​•​ ​
1couteau​ ​
•​ ​1passoire​ ​•​ ​1feuille​ ​
de​ ​papier​ ​aluminium
LES​ ​CONSERVES
Comment​ ​être​ ​toujours​ ​en​ ​été…​ ​Tout​ ​frais,​ ​bien​ ​conservés,​ ​
les​ ​haricots​ ​verts​ ​ont​ ​la​ ​saveur​ ​des​ ​légumes​ ​du​ ​potager,​ ​
récoltés​ ​à​ ​la​ ​belle​ ​saison,​ ​ça​ ​donne​ ​bonne​ ​mine!
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